






本 书 会 为 您 一 一 解答 这 些 问 题 。 清 
晰 的 花 、 果 、 叶 、 根 各 部 位 照片 及 
特征 标注 带 您 识别 身边 的 野菜 | 





我 国 主要 常见 野菜 170 余 种 


识别 特征 、 药 用 功效 、 食 用 方法 
整 株 生 境 、 叶 、 花 、 果 、 根 彩色 图 片 
还 有 采集 部 位 与 采集 时 间 对 照 表 

特征 标示 方便 您 按 图 索 戏 ， 采 集 、 食 用 
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内 容 提要 

本 书 收录 了 我 国 主要 常见 野菜 170 余 种 ， 并 对 它们 的 识别 特 
征 、 营 养 成 分 、 药 用 功效 、 食 用 方法 进行 了 简要 介绍 。 每 种 野菜 均 
配 有 实地 拍摄 的 形态 鉴别 彩色 图 片 。 还 提供 了 40 余 种 野菜 菜 着 成品 
图 片 、 各 种 野菜 采集 时 间 表 和 野菜 名 称 索引 ， 方 便 读 者 鉴别 和 制作 
野菜 。 

本 书 可 供 广大 野菜 爱好 者 、 野 菜 开发 部 门 、 食 品 训 饪 、 宾 馆 饭 
店 、 教 学 及 科研 人 员 参 考 使 用 。 
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我 国 幅员 辽阔 ， 物 产 丰富 。 在 自然 界 中 可 被 人 们 食用 的 野菜 种 类 繁多 ， 
列 藏 量 大 ， 它 们 生长 在 良好 的 生态 环境 中 ， 是 纯 天 然 的 绿色 食品 。 充 分 利 
用 野菜 资源 ， 可 使 人 们 获取 更 多 的 食物 。 在 我 国 广 大 农村 开发 利用 野菜 资 
源 是 一 条 致富 的 道路 ， 可 增加 农民 的 经 济 收入 。 

野菜 含有 人 体 所 需 的 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 维 生 素 、 胡 萝卜 素 、 
可 物质 及 多 种 微量 元 素 等 ， 营 养 成 分 一 般 都 高 于 栽培 蔬菜 。 自 古 以 来 ， 野 
菜 不 仅 可 以 用 来 食用 ， 而 且 还 被 用 来 预防 和 治疗 某 些 疾病 ， 其 疗效 显著 ， 
取材 方便 ， 经济 实惠 ， 在 人 类 发 展 的 进程 中 发 挥 了 重要 作用 。 

随 着 人 民生 活水 平 的 不 断 提高 和 保健 意识 的 增强 ， 人 们 的 膳食 结构 发 
生 了 明显 的 变化 ， 对 吃 的 要 求 更 加 合理 化 和 科学 化 ， 吃 出 健康 已 成 为 人 们 
饮食 文化 追求 的 新 目标 。 随 着 野菜 的 食用 价值 和 地 位 的 不 断 上 升 ， 过 去 只 
是 用 来 “充饥 ”的 野菜 现 已 在 农贸 市 场 、 超 市 中 都 可 见 到 出 售 ， 而 且 品 种 
在 逐步 增多 。 许 多 宾馆 、 饭 店 、 度 假 村 、 旅 游 胜地 、 乡 村 农家 乐 的 餐馆 中 
都 有 野菜 供 人 们 食用 ， 野 菜 越 来 越 受 到 世人 的 青睐。 

在 紧张 繁忙 的 工作 之 余 ， 到 野外 郊游 ， 跨 山 涉 水 ， 呼 吸 新 鲜 空 气 ， 放 
松 心情 ， 锻 炼 身体 ， 顺 便 采 集 一 些 野 菜 、 野 果 带 回 家 中 ， 做 成 美味 佳 着 ， 
调剂 和 改善 生活 ， 尽 情 享 受 大 自然 带 给 人 间 的 美味 。 

但 在 野外 采集 野菜 时 ， 如 果 不 能 准确 辨别 误 采 了 有 毒 植 物 ， 食 用 后 会 
引起 中 毒 甚至 危及 生命 安全 。 为 了 帮助 人 们 更 好 地 识别 野菜 ， 作 者 在 众多 
的 植 食性 野菜 中 挑选 了 食用 安全 、 品 味 较 好 、 容 易 采 集 到 的 野菜 编写 成 书 
供 广大 读者 参阅 。 

2011 年 3 月 ， 出 版 的 《野菜 鉴别 与 食用 手册 》 一 书 ， 自 出 版 发 行 以 来 ， 
在 较 短 的 时 间 内 已 经 销售 完毕 ， 深 受 广 大 读者 的 喜爱 。 根 据 读 者 的 反馈 信 
息 ， 现 对 原 书 进行 部 分 内 容 的 调整 和 修改 ， 增 加 一 些 便于 采集 和 有 实用 价 
值 的 种 类 ， 以 进一步 满足 读者 的 需要 。 修 订 后 的 第 二 版 与 第 一 版 相 比 开本 
不 要， 增加 了 野菜 形态 识别 指认 线条 ， 野 菜 种 类 约 增加 了 30 多 种 ， 总 体 达 
到 170 余 种 ， 基 本 代表 了 我 国 南北 方 各 地 区 的 常见 野菜 种 类 。 该 书 的 特点 
是 : 开本 小 巧 便 于 携带 ， 适 用 人 群 广泛 ， 文 字 简练 通俗 易 懂 ， 图 文 并 茂 便 
于 识别 ， 融 知识 性 和 实用 性 于 一 体 。 可 为 植物 爱好 者 、 广 大 市 民 、 教 学 、 
科研 、 饭 店 、 农 村 野菜 开发 利用 和 食品 加 工 等 部 门 参考 使 用 。 

本 书 在 编写 过 程 中 得 到 北京 市 植物 保护 站 领导 的 大 力 支持 和 同仁 的 热 
心 帮助 ， 对 此 深 表 感谢 ! 由 于 编者 的 水 平 有 限 ， 书 中 不 妥 之 处 在 所 难免 ， 
敬 请 专家 、 学 者 和 广大 读者 批评 指正 。 
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一 、 野 菜 的 含义 


什么 是 野菜 ? 从 “狭义 ”上 讲 ， 野 菜 是 指 那些 野生 的 可 供 
人 们 食用 的 植物 。 从 “广义 ”上 讲 ， 除 了 可 食用 的 野生 植物 
外 ， 还 包括 可 食用 的 野生 动物 及 昆虫 。 也 包括 有 些 本 意 是 用 来 
观赏 的 植物 ， 但 它们 的 某 些 部 位 是 可 以 用 来 食用 的 ， 如 槐 树 的 
花 ， 花 椒 树 的 嫩 叶 ， 栾 树 的 嫩 叶 ， 栓 树 的 内 皮层 ， 银 杏 树 的 果 
C, 石榴 树 的 花 葡 简 等 。 有 些 栽 培植 物 很 少 或 不 被 人 们 取 食 的 
部 位 也 可 当做 野菜 来 食用 ， 如 白薯 的 嫩 荃 叶 ， 芋 头 的 嫩 茎 秆 和 
花 等 。 

栽培 蔬菜 是 人 类 从 野生 植物 中 经 过 长 期 选择 驯化 培育 出 来 
的 。 有 些 野 菜 与 栽培 蔬菜 之 间 没 有 明显 的 界线 ， 如 空心 菜 在 南 
方 的 许多 地 方 为 野生 ， 而 在 北方 则 为 栽培 蔬菜 。 又 如 菠菜 在 北 
方 为 野菜 ， 随 处 可 见 ， 而 在 上 海 等 地 就 有 大 量 人 工 栽 培 种 植 ， 
上 海 人 喜 食 医 菜 馅 饱 钝 。 有 些 栽培 蔬菜 它们 的 种 子 或 块茎 选 落 
在 自然 界 ， 经 过 常年 繁 延 扩散 成 为 半 自 生 或 野生 的 蔬菜 ， 如 菊 
芋 、 甘 露 子 、 紫 苏 等 。 还 有 一 些 人 为 有 目的 或 无 目的 地 从 国外 
引入 或 传 入 的 植物 种 子 、 花 齐 或 苗木 ， 经 过 归 化 后 ， 它 们 的 植 
株 体 或 植株 的 某 些 部 位 也 可 当做 野菜 供 人 们 食用 。 


二 、 野 菜 的 食用 方法 


在 民间 野菜 的 食用 方法 是 多 种 多 样 的 ， 豪 调 口 味 因 人 因 地 
区 而 不 同 。 了 解 和 掌握 一 些 野菜 的 食用 方法 ， 有 助 促 进入 们 对 
食用 野菜 的 兴趣 。 野 菜 的 食用 方法 大 致 可 分 为 以 下 几 种 。 

(1) €f. mtt 

有 些 野 菜 野 果 可 以 直接 用 来 食用 ， 如 蛇 莓 、 悬 钩子、 猕猴 
Wt. ERI, Oro REESE. SÉdgULPEUdHÉXE. EDSSGEHÉG. 
BUTS 28RE EAE, DUE EEERSEESYITZKSUS IS. 加入 所 需 週 味 
品 可 做 凉拌 菜 ， 如 凉拌 马上 耸 苋 、 凉 拌 酸 模 、 凉 拌 醉 浆 草 等 。 生 食 
凉拌 保持 了 野菜 的 原味 ， 而 且 是 营养 物质 保存 最 完好 的 方法 。 


EBD 


(2) 炒 食 

炒 食 是 指 用 旺 火 将 处 理 好 的 野菜 快速 翻 炒 出 锅 。 主 要 用 于 
茎 叶 类 的 野菜 ， 如 素 炒 西洋 菜 、 素 炒 水 苦 英 菜 、 二 月 蓝 炒 
丝 、 水 芹菜 炒 豆 腐 干 等 。 也 可 与 肉 、 禽 、 蛋 类 等 材料 搭配 进行 
荤 炒 ， 如 蔡 某 炒 肉 丝 、 黄 花菜 炒 鸡 蛋 等 。 炒 食 的 特点 是 基本 保 
持 了 野菜 的 原 有 风味 ， 营 养 成 分 损失 较 少 。 

(3) 蒸 、 煮 、 烙 

是 指 把 野菜 进行 粗 加 工 或 市 成 馅 与 调味 品 混合 均匀 后 ( 可 
工 可 素 )， 用 面皮 包 好 或 与 面粉 拌 合 后 上 笼 居 蒸 或 上 人 饼 销 烙 或 
用 开水 起 的 食用 方法 。 如 马兰 松 蛋 卷 、 面 粉 蒸 榆 钱 、 反 枝 苋 勃 
J HEXEN FE, WAKREG, HHA ENR 
少 ， 口 感 松 软 。 

(4) kt 

是 指 把 野菜 加 工 处 理 后 ， 与 其 他 配料 一 起 放 入 锅 中 加 水 加 
调味 品 进行 小 火 炖 食 的 方法 。 多 选用 野菜 的 根茎 或 蔡 叶 。 如 首 
车 炖 豆腐 、 玉 竹 炖 排骨 、 黄 精 炖 鸡 、 党 参 灶 肉 等 。 其 特点 是 有 
汤 有 菜 ， 味 道 鲜美 醇厚 。 

(5) 油 炸 

是 指 把 加 工 过 的 原材料 控 干 水 分 ， 可 直接 放 入 油 锅 中 干 
炸 ， 如 油 炸 花 椒 叶 、 油 炸 薄 荷 叶 、 油 炸 地 血 等 。 也 可 衰 上 面粉 
鸡蛋 糊 放 入 油 锅 中 酥 炸 或 软 炸 ， 如 炸 面 糊 菊花 、 炸 面糊 槐 树 
花 、 炸 面糊 香椿 、 炸 面糊 剑 麻 花 等 。 其 特点 是 色泽 金黄 、 香 味 
浓郁 。 

(6) 汤 、 粥 、 饮 

是 指 原材料 经 过 加 工 后 ， 配 以 辅料 做 成 汤 ， 用 慢火 熬 成 
粥 ， 用 开水 浸泡 或 用 压 汁 机 制作 成 饮料 的 食用 方法 。 在 材料 上 
多 选用 野菜 的 嫩 茎 叶 、 花 休 、 根 荃 或 果实 。 如 著名 的 西湖 琴 菜 
汤 、 马 兰 猪 肝 汤 、 松 昔 汤 、 芯 麻 粥 、 枸 杞 粥 、 金 银 花 饮 、 薄 荷 
冰糖 饮 、 党 参 饮 、 酸 囊 汁 饮料 、 沙 环 饮 料 等 。 其 特点 是 清香 柔 


软 适口 ， 老 少 皆 宜 。 
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idc. 
野菜 经 过 加 工 后 ， 用 盐 等 调味 品 腌 制 成 咸菜 或 酱菜 。 

有 些 种 类 还 可 与 辣椒 、 花椒 、 大 料 、 糖 等 辅料 一 起 放 入 容器 
中 ， 经 过 发 酵 制 成 泡菜 或 酸菜 。 如 朝鲜 桔梗 、 酸 辣 小 根 蒜 、 
香椿 、 菊 拉 酱菜、 甘露 子 酱菜 等 。 其 特点 是 气味 浓重 、 风 味 独 
特 ， 是 下 饭 的 优美 小 菜 。 

( 8 ) 干 制 

在 野菜 出 产 旺季 ， 除 鲜 用 外 ， 许 多 野菜 还 可 以 经 过 加 工 制 
作成 干 品 贮 存 起 来 备用 ， 吃 时 用 开水 浸泡 后 再 亮 饪 制作 。 有 些 
野菜 在 加 工 过 程 中 还 可 以 去 除 毒素 、 苦 涩 味 或 异味 ， 如 新 鲜 的 
黄花 菜 不 可 以 直接 用 来 食用 ， 采 用 上 笼 层 蒸 或 放 入 开水 中 浸 后 
晒 干 的 方法 可 以 除去 有 毒物 质 “ 秋 水 仙 素 " ， 食 用 就 安全 了 。 
有 些 野 菜 如 木耳 、 蘑 区 、 黑 束 、 山 楂 等 可 以 直接 晾晒 。 有 些 野 
菜 生命 力 强 ， 短 时 间 内 不 容易 晒 干 ， 如 玉 竹 、 黄 精 、 百 合 的 根 
茎 ， 蕨 菜 、 马 齿 苋 等 的 株 体 ， 放 入 开水 中 灶 起 或 蒸 后 晾 郴 ， 可 
以 快速 杀 死 植物 的 细胞 ， 保 存 营养 成 分 ， 弥 补 采 用 鲜 菜 直接 景 
晒 过 程 中 营养 物质 不 断 消耗 的 缺陷 。 

( 9 ) 泡 酒 

在 民间 许多 野菜 的 根 蔡 、 花 、 果 实 、 树 皮 可 以 用 来 泡 酒 。 
主要 是 选用 高 度 白 酒 把 原材料 的 有 效 成 分 析出 来 ， 长 久保 存 ， 
随时 饮用 。 如 菊花 酒 、 党 参 酒 、 桑 莫 酒 、 五 加 皮 酒 、 杜 仲 酒 、 
酸 吏 酒 、 山 楂 酒 、 儿 猴 桃 酒 等 。 这 些 酒 大 多 具有 滋补 养颜 ， 安 
神 ， 提 高 免疫 力 ， 延 年 益 寿 等 功效 。 

( 10 ) REHA 

em 
的 原味 ， 体 积 小 ， 便 于 运输 ， 可 较 长 时 期 保存 。 即 使 在 寒冷 的 
pedi iieri 


三 、 野 菜 中 毒 的 救治 
在 众多 的 野菜 种 类 中 绝 大 多 数 野菜 是 无 毒 的 ， 只 有 少 部 分 
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野菜 有 小 毒 或 微 毒 ， 还 有 极 少数 植物 含有 高 毒 或 剧 毒 。 低 毒 野 
菜 可 以 通过 用 开水 淫 豆 后 ， 放 入 凉水 中 浸泡 一 段 时 间 ， 然 后 再 
清水 反复 冲洗 之 后 基本 可 以 去 除 毒素 ， 食 用 是 安全 的 。 一 旦 
误 食 了 有 毒 野菜 可 出 现 头痛 、 头 学、 恶心 、 腹 泻 、 腹 痛 、 无 力 
等 中 毒 症状 。 症 状 初期 或 中 毒 轻 微 者 ， 可 喝 浓 条 促进 排泄 解 
毒 ， 或 者 用 手指 抠 嗓子 眼 使 所 吃 的 食物 全 部 吐出 来 为 止 。 在 民 
间 也 有 用 吃 生 鸡蛋 、 喝 牛奶 、 喝 萝卜 汁 的 方法 解毒 ， 其 目的 主 
是 吸附 或 中 和 肠胃 中 的 有 毒物 质 。 一 旦 症状 不 能 缓解 时 ， 应 
及 时 送 往 医院 进行 抢救 ， 以 免 贻 误 治疗 时 机 造成 中 毒 死 亡 。 


、 采 集 野 菜 应 注意 的 事项 


野菜 大 多 生长 在 荡 时 郊外， 崇山峻岭 之 中 。 有 些 种 类 则 生 
长 在 陡峭 的 山坡 上 和 河流 湖泊 旁 。 采 集 时 一 定 要 注意 人 身 安 
全 ， 做 到 有 危险 的 地 方 不 要 涉足 。 注 意 防止 毒 虫 蛇蝎 叮咬 ， 应 
携带 必要 的 药品 应 急 备 用 。 在 森林 、 章 多 或 芭 漠 中 采集 野菜 时 
最 好 结伴 而 行 ， 要 随身 携带 指南 针 或 GPS 卫 星 导 航 仪 ， 防 止 
迷失 方向 。 同 时 也 要 避免 遭遇 野兽 的 伤害 。 

在 化 工厂 附近 ， 医 院 周围 ， 公 路 旁 或 污染 的 河水 沟渠 边 的 
野菜 不 要 采集 。 因 为 该 区 域 的 野菜 往往 受到 有 毒物 质 或 有 害 生 
物 的 严重 污染 ， 食 用 后 对 健康 有 害 。 

在 野菜 采集 过 程 中 ， 不 认识 的 野菜 或 拿 不 准 的 野菜 、 野 果 
不 要 采集 或 随意 品尝 ， 以 免 引 起 食物 中 毒 。 野 菜 的 采集 部 位 也 
很 重要 ， 有 些 部 位 不 能 食用 ， 如 商 陆 的 嫩 茎 叶 可 以 食用 ， 但 根 
茎 有 毒 不 可 食用 。 玉 人 竹 的 嫩 葵 叶 和 根茎 可 以 食用 ， 而 果实 有 毒 
不 可 食用 。 

另外 ， 提 醒 大 家 注意 ， 在 野菜 采集 过 程 中 ， 要 增强 环境 
保护 意识 ， 不 要 折断 或 毁坏 树木 ， 不 要 “过 度 ” 开 采 野 菜 ， 
或 者 “一 扫 而 光 "。 采 集 野 菜 的 基本 原则 是 采 多 留 少 ， 采 大 
留 小。 珍稀 和 濒危 植物 不 要 采集 。 保 护 生 态 环境 是 我 们 每 个 
公民 的 责任 。 
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Pteridium aquilinum (L.) kuhu ver. /atiusculum (Desv.) 


Underw.ex Heller RERA BUS 


【 特征 】 多年 生 草本 。 地 下 根 状 茎 横 走 , AE. HHE% 
状 卷 曲 ， 展 开 时 呈 阔 三 角形 ，3 ~ 4 回 羽 裂 , 末 回 小 羽 叶 午 基 。 
抱 子 圳 群 线形 ， 着 生 于 小 脉 项 问 的 连接 脉 上 ， 沿 叶 缘 分 布 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 山坡 阴 地 及 林 缘 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 葛 卜 素 1.68mg、 维 生 素 
B。 0.13mg、 维 生 素 C 27mg， 蛋 白质 1.6g， 脂 肪 0.4g， 碳 水 
化合 物 10g 等 。 根 含有 大 量 淀 粉 。 性 味 甘 , 寒 。 清 熱 利 湿 、 消 
肿 、 安 神 。 适 用 于 发 热 、 湿 热 黄 冶 、 头 昏 失眠 、 高 血压 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 ， 根 。 春 季 采 摘 嫩 茎 叶 ， 用 清 
水 洗 净 ， 放 入 开水 中 略 粕 一 下 捞 出 ， 可 凉拌 、 炒 食 、 做 汤 或 做 
馅 食用。 也 可 晒 干 或 用 盐 淹 后 食用 。 全 年 可 控 取 根部 提取 淀 
粉 ， 做 成 蕨 根 粉 等 各 种 菜肴 食用 。 蕨 菜 是 著名 的 野菜 。 








PREH 


[1 343€ 485-0 aF) 
Houttuynia cordata Thunb. ZB RKS 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 具 鱼 腥 味 。 地 下 茎 白 黄 色 ， 节 部 生 
根 。 叶 互生 ， 基 部 心 形 ; HARHA. 穂状 花 序 生 茎 項 , dt 
WRAEK ~ 5A, BE. WRAK, Mim Ro RER 
B» ti Ha 

[215] 表 江 以 南 各省 区 。 豆 生 泡 澤 辺 、 田 朝 及 混 洞 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 昔 卜 素 2.59mg、 维 生 素 
B, 0.21mg、 维 生 素 C 56mg， 还 含有 鱼 腥 草 素 ， 挥 发 油 等 。 
EKF, WR, AARE, HAAHR, FREA 

【 食用 部 位 及 方法 】 RH, 地下 茎 。 春 、 夏 、 秋 季 均 可 
采集 ， 可 凉拌 或 炒 食 。 为 南方 著名 的 野菜 。 
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Polygonum aviculare L. 


【 特征 】 一 年 生 草本 。 茎 自 基 部 分 枝 ， 平 卧 地 面 或 上 升 。 
叶片 窄 椭圆 形 ， 先 端 钝 尖 ， 基 部 横 形 ; 托 叶鞘 膜 质 。 花 1 ~ 5 
朵 簇生 叶腋 ， 花 被 5 裂 ， 裂 片 边缘 白色 或 红色 。 瘦 果 卵 状 三 棱 
形 , 黒褐色 , 密生 小 点 , 元 光 浮 。 花 果 期 5 ~ 10 月 。 

分 布 】 全国 各地 均 有 。 生 田野 、 路 边 、 匾 地 等 处 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 葛 卜 素 9.34mg、 维 生 素 
B。 0.50mg、 维 生 素 C 157mg。 人 性 味 苦 ， 寒 。 清 热 利 尿 、 消 炎 
止 泻 。 适 用 于 泌尿 系统 感染 、 有 肠炎、 痢疾 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 洗 
净 后 ， 放 入 开水 中 灶 一 下 捞 出 ， 可 拌 凉菜 、 炒 食 或 与 面粉 混合 
EX. 
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Polygonum orientale L. 2y ZS 


【 特征 】 一 年 生 草 本 。 植 株 节 部 膨大 。 托 叶鞘 简 先 端 向 外 
反 卷 成 环 状 。 花 红色 。 花 果 期 7 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 东 北 、 华 北 、 华 南 、 西 南 等 地 。 生 村 边 、 荒 地 
等 处 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 矿 物质 。 性 味 
咸 ， 微 寒 。 祛 风 利 湿 、 健 脾 消 积 、 活 血 止 痛 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , 嫌 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 来 集 。 可 
做 凉拌 菜 、 炒 食 或 与 面粉 混合 后 节食 。 





HEKEME 
成 环 状 





BIB 于 水 鉴 员 与 食用 手册 


"SE (ga gma) 





Polygonum hydropiper L. 2y ZS 


【 特征 】 一 年 生 草本 。 叶 披 针 形 ; 托 叶 鞘 简 状 ， 有 缘 毛 。 
花序 穗 状 细 长 ， 疏 生 淡 粉 红色 的 花 。 花 果 期 7 ~ 10H. 

[435] 全国 各 地 。 生 湿润 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 7.89mg、 维 生 素 
B。 0.38mg、 维 生 素 C235mg， 还 含 多 种 矿物 质 。 性 味 辛 ， 温 。 
解毒 利尿 、 止 独 。 适 用 于 肠炎 、 风 湿性 关节 炎 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 清 
水 洗 净 后 ， 开 水 中 灯 一 下 捞 出 ， 可 做 凉拌 菜 、 炒 食 、 做 汤 或 与 
肉 类 炖 食 。 





蚕茧 草 (mum x) 





Polygonum japonicum Meissn. 


【 特征 】 一 年 生 草本 。 茎 直立 。 叶 披 针 形 ， 两 面 有 伏 毛 ， 
或 仅 叶 脉 及 叶 缘 有 刺 伏 毛 ， 下 面 有 腺 点 ; HAHAHHA, wim 
截 形 ， 有 长 睫毛 。 花 序 穗 状 ， 花 日 色 ， 花 被 5 深 裂 。 瘦 果 卵 圆 
形 ， 黑 色 ， 有 光泽 。 花 果 期 7 ~ 11 月 。 

【 分 布 】 陕 西 、 安 徽 、 江 苏 、 湖 北 、 四 川 、 浙 江 、 福 建 、 
广东 、 人 台湾 、 云 南 等 地 。 生 水 沟 边 、 山 坡 、 路 边 及 ;湿润 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 等 。 性 味 辛 ， 平 。 
散 寄 活血 。 适 用 于 麻疹 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 时。 和 春季、 夏季 采集 ， 用 
AKA, WAK P FRH, JRE., WRK 
做 汤 。 R EEN Tu 
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Polygonum lapathifolium L. 


【 特征 】 一 年 生 草本 。 茎 直立 ， 节 部 膨大 。 叶 中 部 常 有 黑 
色 月 牙 形 斑 。 花 序 由 数 个 花 穗 构成 圆锥 花序 。 花 淡 绿 色 或 粉 
TE, 花 被 常 罰 4 深 裂 。 痩 果 卵 形 , RRE, Až. RE 
6 - 10 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 田野 、 路 边 、 荒 地 、 沟 边 及 湿润 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 3.53mg、 维 生 素 
B, 0.34mg、 维 生 素 C 72mg， 还 含 多 种 矿物 质 。 种 子 含 淀 粉 。 
HEKRA, R, mo PARE, SPOKI EAFA., AA 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , wH, AF, EFRR, 洗 
浄 后 在 井 水中 煙 一 下 携 出 , STARF, ORROA o 


uu 








第 一 章 草木 植物 SEN 


酸 不 溜 BUZ) 
Polygonum divaricatum L. 2y ZS 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 茎 直立 ， 常 呈 叉 状 分 枝 。 叶 披 针 形 
或 长 圆 状 披 针 形 ， 先 端 尖 ， 基 部 横 形 ; HHR, RAK 
E£. FAHR, 項 生 。 花 被 5 深 裂 , 花 白 色 。 療 果 三 槻 形 , 
黄 褐 色 , 有 光 洋 。 花 果 期 7 ~ 10 月 。 

【 分布 】 示 北 、 年 北 、 青 海 、 四 川 、 西 蔵 等 地 。 生 山城 
草 旬 。 

【 €3:R Z5 RIEIS] & 100g $4839 3: 7.06mg. ER 
B,1.15mg. £C 262mg。 性 味 酸 ， 苦 ， 凉 。 清 热 、 消 
积 、 散 瘦 、 止 泻 。 适 用 于 上 肠 积 热 、 瘦 瘤 、 热 泻 腹痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 春 和 李 、 夏 季 采 摘 ， 洗 
净 后 ， 可 直接 做 
凉拌 菜 或 炒 食 ， 
具有 酸味 ， 风 味 
独特 。 











BIB «552899 


Luise 3 


Rumex acetosa L. 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 基 生 叶 和 茎 下 部 叶片 基部 为 箭 形 ， 
全 缘 ， 有 叶柄 。 茎 生 叶 较 小 ， 无 叶柄 而 抱 茎 。 上 肉 花 内 轮 花 被 在 
果 时 增 大 。 花 果 期 6 ~ 10H. 

【 分 布 】 全国 各地 。 生 山城 、 荒 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 葛 卜 素 4.46mg、 维 生 素 
B, 0.13mg、 维 生 素 C 52mg。 性 味 酸 , 3€, oS XR D, 利尿 。 
适用 于 小 便 不 通 、 吐 血 、 热 刹 淋 病 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , WZH, E RFE, 清水 
洗 净 后 ， 可 直接 生食 或 做 凉拌 菜 ， 有 酸味 ， 风 味 独特 。 也 可 放 
AFK pE FREG, 可 拝 涼 菜 、 炒 食 、 或 失 入 面 粉 蒸 食 幼 
苗 、 嫌 茎 叶 。 








巴 天 酸 模 (tka ES HAA) 





Rumex patientia L. 2N Es 


【 特征 】 多年 生 草 本 。 基 生 叶 和 茎 下部 叶 基 部 園 形 或 近 心 
乡 ， 叶 缘 波 状 ， 叶 柄 较 长 。 圣 生 叶 较 小 ， 近 无 叶柄 。 圆锥 花 
序 项 生 或 腋生 。 雌 花 内 轮 花 被 果 时 增 大 。 花 果 期 6 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 全国 各地 。 生 山城 、 荒 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 性 味 酸 ， 寒 。 清 热 解毒 、 活 血 止 血 、 
润 肠 通 便 。 适 用 于 痢疾 、 肝 炎 、 慢 性 肠炎 、 内 出 血 、 血 小 板 减 
少 、 大 便 密 结 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 荃 叶 。 春 、 夏 季 采 集 ， 洗 干 
净 ， 在 开水 中 烙 后 ， 可 凉拌 、 炒 食 或 做 馅 食用 。 





Br eena 






Kochia scoparia (L.) Schrad. H WKS 


【 特征 】 一 年 生 草本 。 共 直立。 叶片 两 面 被 短 柔 毛 ， 有 3 
条 明显 主 脉 。 茎 生 叶 较 小 ， 有 1 脉 。 花 两 性 或 肉 性 ， 常 1 ~ 3 
花 簇生 叶腋 ， 构 成 穗 状 圆 锥 花序 。 果 实 扁 球 形 ， 包 于 花 被 内 。 
种 子 卵 形 ， 黑 褐色 ， 稍 有 光泽 。 花 果 期 6 > 10 月 。 

【分布 】 全 国 各 地 。 生 田野 、 路 旁 、 芒 地、 村 寨 旁 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 4.36mg、 维 生 素 
B, 0.13mg、 维 生 素 C 62mg。 人 性 味 苦 ， 寒 。 清 热 解 毒 、 利 尿 
通 淋 。 适 用 于 痢疾 、 目 赤 、 皮肤 风 热 赤 肿 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , 嫌 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 来 集 , 洗 
浄 后 , 在 井 水中 略 煙 一 下 携 出 , TRE, RE. (802 3008 
馅 食用 。 
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ZR (Hz mm) 


Chenopodium hybridum L. HN FE 


【 特征 】 -FEF A., Eüx, Hi, RRt HARIA 
三 角形 ， 革 质 ， 基 部 宽 ， 微 心 形 或 圆 状 截 形 ， 叶 缘 浅 裂 ， 裂 片 
2 ~ 3 对 ; HARK AIEEE FEAR, MERRE, 
胞 果 双 凸 状 。 种 子 横生 ， 黑 色 ， 无 光泽 。 花 果 期 7 ~ 10 月 。 

【 分布】 东北、 华北 、 西 北 等 地 。 喜 生 盐 碱 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 盐 等 。 性 味 微 苦 ， 
寒 。 通 经 活血 。 适 用 于 月 经 不 调 、 咯 血 、 尿 血 、 疮 痛 肿 毒 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 清 水 
洗 净 后 ， 放 入 开水 中 上 略 迷 一 下 氨 出 ， 可 拌 凉菜 、 炒 食 或 做 馅 。 





化 序 圆锥 状 、 顶 生 或 腑 时 





HERIR ffoEÉ 





Br ss25s95 


ii 3106. KEZ RZ) 


Chenopodium serotinum L. Cent. Pl. — 38x E E 


【 特征 】 一 年 生 草 本 。 蔡 直立 ， 全 株 被 粉 粒 。 叶 片 通常 3 
浅 裂 ， 中 裂片 较 长 ， 两 侧 边缘 近 平行 。 花 序 穗 状 或 圆锥 状 ， 项 
生 或 腋生 。 胞 果 双 凸 状 。 种 子 横生 ， 黑 色 ， 有 光泽 ， 表 面具 6 
角形 细 洼 。 花 果 期 4 ~ 7 月 。 

【分 布 】 除 西藏 外 ， 全 国 各 地 均 有 。 生 农田 、 菜 地 、 果 园 、 
荒地 、 河 浴 地 及 混 洞 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 等 。 性 味 甘 、 兰 、 
To WERS CATEDRE, MERES o 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 蔡 叶 。 春 和 李 、 夏 季 采 集 。 可 
做 凉拌 菜 、 炒 食 或 做 馅 食用 。 

【 提示 】 人 少数 人 过 多 食用 后 会 发 生 光 过 敏 、 浮 肿 或 皮肤 








£8 (xk MIX) 


Chenopodium album L. BN FE 


【 特征 】 一 年 生 草 本 。 全 株 被 粉 粒 。 叶 片 凌 状 卵 形 或 三角 形 , 
叶 缘 有 不 规则 齿 。 花 两 性 ， 花 签 聚 成 圆锥 花序 。 胞 果 包 于 花 被 内 
或 项 端 稍 外 露 。 种 子 双 凸 状 ， 黑色， 有 光泽 。 兹 果 期 5 ~ 10 月 。 

【 分布 】 全 国 各 地 。 生 田野 、 路 旁 、 荒 地、 村 寨 旁 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 葛 卜 素 6.33mg、 维 生 素 
B, 0.34mg、 维 生 素 C 167mg， 还 含 草 酸 盐 、 氨 基 酸 等 。 性 味 
甘 ， 平 。 清 热 利 湿 、 止 痒 透 疹 。 适 用 于 出 疾 、 腹 泻 、 皮 肤 湿 毒 
等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , 嫌 茎 叶 。 春 李 、 夏 季 来 集 , 洗 
浄 后 放 入 井 水中 略 煙 一 下 挫 出 , JRR, RE. 802388 
食用 。 

【 提示 】 人 少数 人 过 多 食用 后 会 发 生 光 过 敏 、 浮 肿 或 皮肤 痒 感 。 

幼 株 








20 和 9 与 食用 手册 


EbHDDGE (saz SmE 海 英 菜 ) 


Suaeda salsa (L.) Pall.Illustr. AN WER 





【 特征 】 一 年 生 草 本 。 茎 自 基 部 多 分 枝 。 叶 片 肉 质 条 状 半 
圆柱 形 。 花 两 性 或 兼 肉 性 ，3 ~ 52:8& E T- d B Ee [e] fr CIA dE 
序 。 花 被 片 5， 半 球形 ， 果 时 基部 成 九 状 突起 。 胞 果 包 于 花 被 
内 。 种 子 卵 形 ， 黑色 ， 有 光泽 。 花 果 期 8 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 东 北 、 华 北 、 西 北 及 江浙 等 地 。 生 盐 碱 荒地 、 沟 

渠 、 滩 涂 等 处 。 是 盐碱地 的 指示 植物 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 1.75mg、 维 生 素 
B, 0.10mg、 维 生 素 C 78mg 等 。 性 味 咸 ， 微 寒 。 清 热 、 消 积 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 时。 嫩 茎 叶 洗 净 后 ， 放 入 开水 中 
BEIR— TFH, up PEE. WOR., Sonst. ESI 
菜 , AARAA, EPEK 





AER (ZES j5) 


Salsola collina. Pall. Illustr. HN 釘 毛 菜 属 





【 特征 】 一 年 生 草本 。 茎 直立 ， 具 纵 棱 ， 多 分 枝 。 叶 片 肉 
质 针 状 圆柱 形 ， 先 端 具 小 尖 。 花 序 穗 状 ， 细 长 ， 生 枝 端 。 花 
被 片 5, 膜 原 透 明 。 胞 果 倒 卵 形 。 和 子 小 , mA, RH 
7 = fH 

[475] 】 东 北 、 人 华北、 西北 、 西 南 等 地 。 生 农田 、 山 坡 、 
道路 边 、 沙 丘 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 100g $4839 N3E6.23mg.. ERB, 
1.16mg、 维 生 素 C 39mg， 还 含 木 糖 ， 半 乳糖 ， 有 机 酸 ， 草 酸 
等 。 性 味 淡 ， 凉 。 降 血压 。 适 用 于 高 血压 、 头 痛 、 失 眠 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 

水 洗 净 后 ， 放 入 开水 
cd gETR— FE, 可 
做 拌 凉菜 、 炒 食 或 做 
ER HH EZRES 

清脆 可 口 ， 风 味 独特 ， 
是 北方 人 喜 食 的 野菜 。 









EY sss5599 





青 ” 箱 (野鸡 冠 花 鸡冠 子 白 鸡冠 ) 


Celosia argentea L. HN S48 


【 特征 】 一 年 生 草本 。 茎 直立 ， 分 枝 。 叶 片 披 针 形 。 花 序 
单 生 茎 项 或 枝 端 。 花 密生 ， 粉 红色 。 苞 片 和 花 被 片 干 膜 质 ， 粉 
红色 。 胞 果 卵 形 ， 盖 裂 。 种 子 小 ， 肾 状 圆 形 ， 黑 色 ， 有 光泽 。 
花 果 期 5 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 主 要 分 布 长 江 以 南 等 地 。 生 农田 、 山 坡 、 荒 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 8.02mg、 维 生 素 
B, 0.64mg、 维 生 素 C 65mg， 还 含 草酸 、 多 种 矿物 质 等 。 性 
味 苦 ， 微 寒 。 清 热 明 目 、 祛 风 除 湿 。 适 用 于 风 火 眼 赤 及 肝火 引 
起 的 头痛 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 、 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 洗 
净 后 ， 入 开水 中 灶 一 下 捞 出 ， 放 入 凉水 中 漂洗 去 除 苦 味 后 ， 可 
做 凉拌 菜 或 炒 食 。 
种 子 可 代替 芝麻 做 
糕点 用 。 
花序 圆柱 形 ， 粉 红色 








反 枝 葛 (西风 谷 ) 


Amaranthus retroflexus L. DAE S EN 


【 特征 】 一 年 生 草本 。 茎 粗壮 ， 具 纵 棱 ， 密 被 短 柔 毛 。 叶 片 
ZARE, AAEE AFH, MERRE. €h 8 
&, E, 背面 有 1 条 伸 出 項 端的 日 色 区 失 。 花 被 片 有 1 条 淡 島 
Epiko RAE TERE, Ireo ERA ~ 9 月 。 

【 分 布 】 东 北 、 华 北 、 西 北 等 地 。 生 农田 、 山 坡 、 荒 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 碳 水 化 合 物 、 
脂肪 等 。 性 味 甘 ， 凉 。 清 热 解 毒 、 止 泻 。 适 用 于 目 杰 肿 痛 、 社 
风湿 、 清 肝火 、 高 血压 、 痢 疾 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , WH, EF, RFR, 洗 
PEERK RE TFH, 可 涼 拝 、 炒 食 或 人 殴 條 食用 。 


AIHEET ALA 








E19 s2559m 


刺 Ya ( 野 币 苋 假 苋菜 白 刺 苋 ) 





Amaranthus spinosus L. DA; S WS 


【 特征 】 -FEA REB, 多分 枝 , EÉRETDG.U 
片 菱 状 卵 形 ， 全 缘 。 叶 柄 长 ， 基 部 两 侧 各 有 1 刺 。 穗 状 花序 圆 
锥 形 ， 茎 项 或 腋生 ， 苞 片 部 分 变 成 尖 刺 。 胞 果 长 圆 形 ， 盖 裂 。 
种 子 黑色 ， 有 光泽 。 花 果 期 7 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 西 南 、 华 南 、 华 中 、 华 东 、 华 北 等 地 。 生 农田 、 
沟渠 边 、 路 边 、 鞠 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 昔 卜 素 1.23mg、 维 生 素 
B, 0.36mg、 维 生 素 C 52mg 等 。 性 味 甘 ， 微 苦 ， 凉 。 清 热 解 
毒 、 消 炎 消 肿 、 止 血 止 痢 。 适 用 于 痢疾 、 上 肠炎 、 江 疡 、 痔 疮 出 
血 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , 嫌 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 来 集 , 洗 
净 后 开水 中 上 略 煌 一 下 ， 可 凉拌 、 炒 食 、 做 馅 食用 。 也 可 与 其 他 
材料 炖 食 。 


Td EAS 穗 状 花 序 圆锥 形 ， 公 项 或 腋生 






叶 栅 基 
EIER) 
各 有 1 刺 


凹 共 葛 ( BOX ) 





Amaranthus lividus L. 


[SE] —SEA& SA, ER AARUBTE, 項 端 明星 凹 鉄 , R 
12-455 REH, 生 枝 端 或 茎 端 者 成 穂状 花序 。 花 被 3, 
項 端 急 失 。 胞 果 局 岡 形 , FAR. 和子 黒色 , RIH., R 
期 7 - 9 月 。 

【 分 布 】 东 北 、 人 华北、 华南 、 西 南 等 地 。 生 农田 及 湿润 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 维 生 素 、 矿 物质 等 。 性 味 
甘 ， 凉 。 清 热 解毒 。 适 用 于 痢疾 、 痔 郊 出 血 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , WZH, F, REKE, 可 
凉拌 、 炒 食 或 做 馅 






TEE HE TEE RR, 
BOUE 


EgrBpscucssm 


Ah AES ES 


Amaranthus viridis L. 


【 特征 】 一 年 生 草 本 。 茎 直立 ， 分 枝 少 。 叶 片 卵 状 椭圆 形 ， 
叶 面 中 部 常 有 灰白 色 月 牙 形 斑 。 花 序 穗 状 圆锥 形 ， 顶 生 或 腋 
生 。 胞 果 扇 球形 ， 表 面 极 皱 缩 ， 不 开裂 ， 超 出 花 被 片 。 种 子 近 
RH, RE, BAH., RHG ~ 10 月 。 

【分布 】 全 国 各 地 。 生 农田 、 村 宅 旁 、 公 园 绿地 、 荒 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 3.29mg、 维 生 素 
B, 0.11mg、 维 生 素 C 105mg。 性 味 甘 ， 寒 。 清 热 解毒 、 利 尿 
iğ. BBE, ERFAR, HR. AA, REOS E. 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 时。 和 春季、 夏季 采集 ， 洗 
净 后 放 入 开水 中 略 粕 一 下 迭出 ， 可 凉拌 、 炒 食 或 做 馅 。 









穗 状 化 厅 ， 胞 世 


幼苗 浅 绿 色 
叶 中 部 常 有 和 白色 月 牙 形 现 w 
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Æ 3002523 


Achyranthes bidentata Bl. [AES Milia i: 


【 特征 】 一 年 生 草 本 。 葵 四 棱 形 ， 节 部 膨大 ， 具 对 生 的 分 
枝 。 叶 片 椭圆 状 披 针 形 ， 两 面 有 毛 。 穗 状 花 序 ， 腋 生 或 项 生 ， 
花 后 总 花梗 伸 长 ， 花 向 下 反 折 。 小 苞 片 刺 状 ， 基 部 有 了 卵 形 小 裂 
片 。 胞 果 椭 圆 形 。 种 子 矩 圆 形 ， 黄 褐色 。 花 果 期 7 ~ 10H. 

【 分 布 】 除 东北 外 ， 全 国 广 布 。 生 山坡 林 下 、 沟 谷 及 湿 
润 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 6.79mg、 维 生 素 
B, 0.48mg、 维 生 素 C 111mg 等 。 性 味 甘 ， 苦 ， 酸 ， 平 。 补 肝 
肾 、 强 筋骨 。 适 用 于 腰 膝 酸痛 、 筋 骨 无 力 、 肝 阳 了 眩晕 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , WZH, RFE, 洗浄 后 , 
ERAK PREE FHE, TRARA. 





UL RE AE どこ っ 2 っ 
デン o cifra Lao d MR 


28 s:259 


空心 莲子 草 (水 花生 pog SLi) 





Alternanthera philoxeroides (Mart.) Griseb. W EFFE 


【 特征 】 —fEtxXEÍE/ SA. 2A, PER H 
片 対生 , PAK, Jm. AREF, SCEGTUIBR, AEK 
1 ~ 4cme ERR 5, BE. BREF, ZRYW., Th gs 
镜 状 ， 种 皮革 质 ， 胚 环形 。 花 果 期 7 ~ 10H. 

【 分 布 】 华 东 、 华 中 、 人 华南、 西南 等 地 。 生 沟渠 、 池 塘 、 
河岸 辺 及 混 洞 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 纤 维 素 、 维 生 素 、 
矿物 质 等 。 性 味 微 甘 ， 寒 。 清 热 解毒 、 利 尿 凉 血 。 适 用 于 麻 
疹 、 乙 型 脑 炎 、 肺 结核 咳 血 等 症 。 

【 RAER] HE, WFH, AF, EFRR, Žž 
浄 后 放 入 井 水中 略 煙 一 下 拉 出 , TR, DORRERA. 





ORA (麻生 菜 长 命 菜 





Portulaca oleracea L. DARN BAHE 


【 特征 】 -FED ZEE. UA AIRBISSTES 1E 
黄色 , 0$3-84METBEUuU, E, (SEPT cus ko 
HRA, Ro ATEAN, 黒色 。 花 果 期 5 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 农田 、 荒 地 及 湿润 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 昔 卜 素 3.94mg、 维 生 素 
B, 0.16mg、 维 生 素 C 65mg， 还 含有 有 蛋白质、 脂肪 、 粗 纤维 、 
核 黄 素 、 碳 水 化 合 物 和 多 种 矿物 质 等 。 性 味 酸 ， 寒 。 清 热 解 
毒 、 凉 血 消 肿 。 适 用 于 痢疾 、 上 肠炎 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 ee 
后 ， 在 开水 中 上 略 粳 一 下 迭出 ， 可 凉拌 、 炒 食 、 做 汤 、 — 感 
&UB. tbsTEJEZK SS, SAX URRAS, SIRJIXUK, 





IK TB 野菜 鉴别 与 食用 手册 


牛 繁 缕 ( 7-38 抽筋 草 ) 





Malachium aquaticum (L.) Fries 石竹 科 MEIS 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 茎 二 叉 状 分 枝 ， 多 铺 散 。 叶 片 卵 形 ， 
先端 急 尖 ， 基 部 近 心 形 。 花 白色 ， 生 棱 闪 或 单 生 叶腋 ; 花梗 细 
Ko R5, Mm2 ARo WARMA, REK, 5RR, & 
Wm Ro PTAK, BRRR E, RHS ~ 8 月 。 

【 分布 】 全 国 各 地 。 生 农田 、 荒 地 及 湿润 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 3.09mg、 维 生 素 B， 
0.36mg、 维 生 素 C 98mg， 还 含有 有 蛋白质、 脂肪 等 。 性 味 酸 ， 
平 。 清 热 解 毒 、 活 血 消 肿 。 适 用 于 高 血压 、 尿 路 感染 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 洗 
ioo — 下 捞 出 ， 可 凉拌 、 炒 食 、 做 汤 或 做 馅 。 


化 办 机 六 2 深 A 





顔 果 卵 岡 形 叶片 对 生 卵 形 或 定 卵 形 
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IE (荷花 莲 藉 ) 
Nelumbo nucifera Gaertn. HEEN XE 


[ 特征 】 多 年 生 水 生 草本 。 根 荃 肥大 为 夭 。 叶 柄 长 圆柱 形 ， 
空 ; 叶片 盾 圆 形 ， 波 状 全 缘 。 花 大 ， 粉 红色 或 白色 。 莲 基 圆 

锥 形 。 种 子 椭圆 形 ， 种 皮 红 棕色 。 花 果 期 7 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 池塘 或 浅水 域 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 送 藉 含 维生素 C、 淀 粉 和 膳食 纤维 。 
生 夭 性 味 甘 ， 凉 。 具 除 烦 解渴 、 止 血 健 胃 等 功效 。 熟 芒 性 味 
温 。 具 补 心 生 血 、 健 脾 开 胃 、 滋 养 强 壮 之 功效 。 和 莲子 中 和 钉 、 
H, EERS. ET ANES., FOARA. WHE 
减肥 瘦身 作用 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 藉 、 和 莲子、 叶片。 夏季 采 荷 叶 ， 晒 干 ， 
可 湖水 喝 。 春 和 李 、 秋 季 控 乱 ， 可 凉拌 、 炒 食 、 做 馅 或 炖 食 。 夏 





季 采 摘 莲 子 ， 可 总 党、 总 汤 或 炖 食 等 。 莲 子 心 可 湖 茶 用 。 
【 提示 】 者 藉 时 忌 用 铁器 ， 以 免 引 起 食物 发 黑 。 






| 32 3#s3SQA#p 


ED (m zx emm) 





Euryale ferox Salisb. EEN RS 


【 特征 】 一 年 生 水 生 草 本 。 叶 2 型 ; 初生 叶 沉 水 ， 较 小 ， 
箭头 状 ， 膜 质 ， 有 长 叶柄 ; 后 生 叶 浮 于 水 面 ， 革 质 ， 叶 片 盾 圆 
É, A, FRESE ; HAR tAE, KERFA tE 
EHAK, Zh ERZAK, KIE, ER, ZRRE, 4328 
质 ， 污 紫色 ， 密 生 刺 ， 形 似 鸡 头 ， 内 含 多 粒 种 子 。 种 子 球形 。 
花 果 期 7 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 池塘 或 浅水 域 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 种 子 每 100g 含 蛋白 质 11.8g、 碳 水 化 
合 物 75.4g、 钙 21mg、 磷 264mg、 铁 9.6mg， 还 含有 维生素 
等 。 性 味 甘 ， 涩 ， 平 。 健 脾 益 胃 、 固 肾 涩 精 。 适 用 于 消化 不 
良 、 肾 虚 体 弱 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 种 子 。 秋 季 采 集 种 子 ， EFE, 

35. AA, SRAN- EREAR, TT u BR. 








芍药 花 ( 白 芍 RE 将 离 ) 
Paeonia lactiflora Pall. 4860 芍药 属 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 下 部 茎 生 叶 2 回 3 出 复 叶 ， 上 部 葵 
生 叶 为 3 出 复 叶 ; 小 叶 狭 卵 形 、 椭 圆 形 或 披 针 形 ， 叶 缘 有 骨 质 
细 刺 。 花 生 枝 端 或 叶腋 ; 花梗 细 长 。 花 有 和 白色、 粉 白色 、 粉 红 
色 等 多 种 颜色 。 背 荣 果 ， 顶 端 具 唉 。 种 子 圆 形 ， 黑 色 。 花 果 期 
5 ~ 9 月 。 

【 分布】 东北、 华北 、 西 北 等 地 。 生 庭院 、 公 园 或 花园 。 

【 营养 及 药 用 功效 ] ERRE, ARTAMA, FRE 
性 味 酸 ， 凉 。 养 血 调经 。 适 用 于 月 经 不 调 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花 灯 。 春 季 采 集 ， 清 水 洗 净 后 ， 鲜 用 
或 晒 和 干 后 用 ， 可 者 粥 或 湖水 喝 。 也 可 制 做 保健 品 。 
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金莲 花 (Sex 金 梅 草 ) 


Trollius chinensis Bge. ERN FEVE 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 荃 直立， 不 分 枝 。 茎 生 叶 轮廓 五 角 
JÉ, 3:822 , 中 裂片 楼 形 ，3 裂 近 中 部 ，2 回 裂片 有 少数 小 裂 
片 和 锐 牙齿 ， 茎 上 部 叶片 渐 小 。 花 通常 单 生 ， 金 黄色 。 葡 片 多 
数 , 黄色 , MERAM, ERR, RWA, 項 端 具 策 向 外 傘 
WER 和子 近 倒 卵 形 , KE RAG ~ 9 月 。 

【 分 布 】 示 北 、 年 北 , 河南 等 地 。 生 山城 草地 , BAD. 

【 营养 及 药 用 功效 】 花 含 生物 碱 、 黄 酮 类 等 。 性 味 苦 ， 寒 。 
清热 解毒 ， 祛 次 消 肿 。 适 用 于 各 种 炎症 、 首 肿 郊 毒 等 症 。 

【 食用 部 位 及 
JE] E 
季 、 FRR, 
可 直接 鲜 用 或 晒 
十 后 湖 茶 喝 , % 
饮用 可 清 咽 利 喉 。 
a EE TE ALS, 
f£ JF ZK cp B6 de — 
FR, uA. 
















SE (BSR SF) 


Eruca sativa Gars. 十字 花 科 , SMES 


【 特征 】 一 年 生 草本 。 茎 直立 ， 疏 生 毛 。 叶 片 羽 状 深 裂 ， 
AE. 总 状 花 序 项 生 。 花 黄色 ， 花 办 倒卵形 ， 基 部 具 长 爪 ， 
SKAER. KAR, HÉ, BESE, Eo TIRES 
卵 形 , RE, BA, 2 行 排列 。 花 果 期 5 ~ 8 月 。 

【 分 布 】 Rit, idit, Aiit, EREA., URE Ho 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 维生素 、 胡 萝卜 素 、 蛋 白质 、 碳 水 
化 合 物 、 矿 物质 等 。 种 子 含油 量 约 30%。 人 性 味 微 苦 ， 寒 。 具 
有 利 肺 气 、 止 咳 、 利 尿 、 消 炎 等 功效 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 、 夏 季 采 集 ， 由 于 有 特殊 
香味 ， 用 清水 洗 净 后 ， 主 要 用 于 做 凉拌 菜 。 制 作 蔬菜 沙拉 也 很 
好 。 炒 食 略 有 苦味 。 种 子 可 榨 油 食用 。 
で の ちこ 








EID s::25829 


ey 二 了 十字 花 科 PSFR 


Orychophragmus violaceus (L.) O.E.Schulz 


【 特征 】 一 年 生 或 二 年 生 草本 。 茎 直立 ， 绿 色 或 略 带 紫色 。 
基 生 叶 大 头 羽 状 分 裂 ; 蔡 生 叶 基 部 两 侧耳 状 抱 基 。 总 状 花 序 顶 
+, ZE., RHIC, KAREN, Amako PIINIA 
BAK, 黒色 。 花 果 期 4 ~ 6 月 。 

【 分布 】 了 辽宁、 河北 、 北 京 、 山 东 、 山 西 、 陕 西 、 江 苏 等 
地 。 生 平原 、 丘 陵 、 公 园 、 果 园 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 3.32mg、 维 生 素 
B, 0.16mg、 维 生 素 C 59mg。 性 味 辛 , H, 平 。 井 胃 下 気 、 利 
湿 解 毒 。 适 用 于 消化 不 良 、 黄 冶 、 消 渴 、 热 毒 风 肿 、 乳 首 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 春 季 采 集 ， 用 清水 洗 

总 状 花序 顶 生 ， 花 紫色 F, WAAK 

xum PRR- RE 
色 变 深 绿色 时 捞 
出 ， 再 放 入 凉水 
中 冲洗 后 ， 可 做 
凉拌 菜 、 炒 食 、 
做 汤 或 做 馅 食用 。 
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独行 菜 ( 逐 独 行 菜 HUE) 十字 花 科 独 行 菜 


Lepidium apetalum Willd.Sp Pl. 


【 特征 】 一 年 生 或 二 年 生 草本 。 荃 直立， 有 分 枝 。 基 生 叶 莲 
座 状 ， 倒 披 针 形 ， 羽 状 浅 裂 或 深 裂 ; AHA ZEHN, ZH 
柄 。 忌 状 花序 項 生 , 花 小 , IRRE ; 豊 片 早 落 。 短 角 果 , 
形 扁 平 ， 先 闫 微 缺 。 种 子 椭圆 形 ， 棕 红色 。 人 花 果 期 4 ~ 6H. 

【 分 布 】 东 北 、 华 北 、 西 北 、 西 南 等 地 。 生 农田 、 匾 地。 

【 营养 及 药 用 功效 】 种 子 主要 含 蛋白 质 、 脂 肪 油 、 碳 水 化 
SHE. ZHAAS hR, BERK, HRR, V 物质 等 。 性 味 
位 ， 寒 。 止 咳 化 痰 、 强 心 利尿 。 适 用 于 咳嗽 、 水 肿 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 荃 叶 。 春 季 采 摘 ， 洗 净 后 ， 
在 开水 中 略 灶 一 下 颜色 变 绿色 时 摘出 ， 可 凉拌 、 炒 食 、 做 汤 或 
做 馅 食用 。 





AE EET SCRI 





全身 立 多 分 校 kg ff. DAE V in] 


EED 时 某 鉴 中 与 食用 手册 


プ f R (FFR L8 GE 护 生 草 ) 十字 花 科 E 





Capsella bursa-pastoris (L.) Madic. 


【 特征 】 一 年 生 或 二 年 生 草本 。 基 生 叶 大 头 羽 状 分 裂 ; E 
生 叶 披 针 形 ， 基 部 抱 蔡 。 总 状 花序 顶 生 或 腋生 。 花 白色 。 短 角 
果 倒 三 角形 ， 扁 平 ， 先 端 微 上 四 。 种 子 长 椭圆 形 ， 淡 褐色 。 花 果 
期 4 ~ 6 月 。 

【 分布 】 全 国 各 地 。 生 农田 、 路 边 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 3.63mg、 维 生 素 
B, 0.14mg、 维 生 素 C 80mg, LERKAR, REA. BSRA. 
碳水 化 合 物 等 。 性 味 甘 ， 平 。 清 热 明 目 、 健 脾 利尿 、 凉 血 降 
压 。 适 用 于 肝火 血 热 、 目 赤 肿 痛 、 高 血 讨 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 春 季 采 摘 ， 洗 净 后 ， 
放 入 井 水中 略 煙 一 下 携 出 , 可 炒 食 或 徴 條 食用 。 味 道 清香 , 上 
S AB EOUZST 3€ 1578 e 


化 鞍 直 立 ， 花 小 日 色 






短 角 果 倒 三 角形 ， 先 端 微 四 


基 生 叶 " 关羽 状 分 裂 
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AR (西洋 菜 kms 水 生菜 ) 


Nasturtium officinale R. Br tF GWS 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 叶 为 奇数 大 头 汶 状 复 叶 ,小 叶 1 ~ 4 
对 ， 卵 形 或 宽 卵 形 。 总 状 花序 项 生 。 花 小 ， 白 色 。 长 角 果 圆 
柱 形 ， 有 短 唆 。 种 子 多 数 ， 成 2 行 排列 ， 卵 形 ， 棕 色 。 花 果 期 
4 ~ 7 月 。 

【 分 布 】 西南 、 年 南 、 年 中 、 年 北 等 地 。 生 渓 稼 、 小 河辺 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 4.67mg、 维 生 素 
B, 0.17mg、 维 生 素 C 80mg、 还 含 蛋白 质 、 纤 维 素 、 多 种 毛 
基 酸 、 芥 子 油 等 。 性 味 甘 ， 寒 。 清 热 解毒 、 润 肺 止咳 、 镇 痛 利 
尿 。 适 用 于 肺 热 痰 多 、 咳 嗽 、 小 便 不 畅 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , 嫌 茎 叶 。 春 、 夏 、 秋 季 米 摘 , 
洗 净 后 ， 可 直接 炒 食 、 做 汤 、 做 馅 、 做 火锅 的 配料 。 也 可 在 开 
水 中 略 灶 后 ， 做 凉拌 菜 。 口 感 清香 味美 。 

化 小 白色 长 角 果 圆柱 形 
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Rorippa dubia (Pers.) Hara 十字 花 科 38 388 

【 特征 】 一 年 生 草 本 。 茎 下部 叶 有 柄 , 提 琴 状 羽 状 分 裂 ; 
茎 上 部 叶 元 柄 , HBA. ARXAdLPRIRAES. SEA, ARA 
色 ; 无 花瓣 。 长 角 果 线 状 圆柱 形 。 种 子 小 ， 卵 形 ， 褐 色 。 花 果 
期 4 ~ 8 月 。 

【 分 布 】 长 江 以 南 。 现 北方 也 有 。 生 农田 、 公 园 及 湿润 地 。 

[ 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 4.15mg、 维 生 素 
B, 0.6mg、 维 生 素 C 98mg。 性 味 辛 , 7m, S., Rc. lE 
咳 。 适 用 于 感冒 、 热 咳 、 水 肿 、 咽 喉 痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 荃 叶 。 春 季 、 夏 季 采 摘 ， 洗 
净 后 ， 在 开水 中 略 入 一 下 捞 出 ， 可 炒 食 、 做 汤 或 做 馅 食用 。 食 
之 清脆 ， 略 有 油菜 味道 。 | 





长 角 果 线 状 圆柱 形 






WRS (#5) 十字 花 科 BESE 


Descurainia sophia (L.) Webb. 


【 特征 】 一 年 生 或 二 年 生 草本 。 全 株 被 柔 毛 。 茎 直立 ， 有 
分 枝 。 叶 片 2 ~ 3 回 羽 状 分 裂 ， 末 回 裂片 线 状 长 圆 形 。 总 状 花 
序 顶 生 。 花 小 ， 黄 色 ; 花瓣 4 ; SKRE. KAR, MOLS 
曲 。 种 子 长 圆 形 ， 棕 神色 。 花 果 期 5 ~ 7 月 。 

【 分布】 东北、 华北、 西北、 华东 ， 四 川 等 地 。 生 麦田 、 
沟渠 边 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 脂 肪 、 挥 发 油 
等 。 性 味 辛 ， 苦 ， 寒 。 种 子 在 中 药 中 可 做 莹 蕊 子 用 。 下 气 行 
水 。 适 用 于 水 肿 、 咳 嗽 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 摘 ， 洗 
净 后 ， 在 开水 中 类 一 下 捞 出 ， 放 入 凉水 中 反复 漂洗 去 除 苦 味 
后 ， 可 做 凉拌 菜 或 炒 食 ， 有 类 似 芥末 的 味道 。 








景 天 三 七 ( 费 菜 土 = 七 ) 
Sedum aizoon L. RAN RAIS 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 茎 直立 ， 不 分 枝 。 叶 倒 披 针 形 或 椭 
圆 状 披 针 形 ， 肉 质 ， 叶 缘 有 齿 ; 无 叶柄 。 聚 们 花序 。 花 办 5， 
黄色 。 雄 蕉 10， 比 花瓣 短 。 背 荧 果 ， 呈 星 芒 状 排 列 。 花 果 期 
6 ~ 8 月 。 

【 分布 】 东 北 、 华 北 、 西 北 、 长 江 流 域 部 分 地 区 及 云南 。 
生 石 质 山坡 或 灌木 从 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 昔 卜 素 2.80mg、 维 生 素 
B, 0.31mg、 维 生 素 C 96mg， 还 含 景 天 庚 糖 等 。 性 味 甘 ， 微 
酸 ， 平 。 解 毒 消 肿 、 宁 心安 神 、 活 血 止 血 。 适 用 于 跌 打 损伤 、 
咳 血 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 夏 季 采 集 ， 用 清水 洗 
净 后 ， 放 入 开水 中 略 粳 一 下 捞 出 ， 可 做 凉拌 菜 或 与 肉 炒 食 。 常 
食用 可 补 五 脏 、 益 智明 目 。 





幼 株 





JESPER (仙鹤 草 黄龙 尾 ) 


Agrimonia pilosa Ledeb. SAN JFS 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 共 直立， 密 被 柔 毛 。 奇 数 羽 状 复 叶 ， 
小 叶 5 ~ 7 対 , W8IBIAADBIE, HZR, HAM A ^F RES 
总 状 花序 顶 生 。 苞 片 细 小 ， 常 3 裂 ; 花瓣 黄色 。 葡 简 上 部 有 一 
較 物 状 刺 毛 。 痩 果 包 十 宿 存 豊 筒 内 。 花 果 期 6 ~ 10H. 

【 分 布 】 全国 大 部 分 地区 。 生 山城 、 路 辺 、 荒 地 等 外 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 7.01mg、 维 生 
素 B, 0.63mg、 维 生 素 C 157mg, REMEBRES, ERY, 
3E, SES ibn. 5. EAFA, Bid. Re 
血 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 时。 夏季 采摘 ， 洗 净 后 
在 开水 中 粕 一 下 ， 放 入 凉水 中 漂洗 后 ， 可 做 凉拌 菜 或 炒 食 。 我 
国 南方 有 些 地 区 的 妇女 生 小 孩 后 ， 用 仙鹤 草 豆 红糖 水 喝 ， 治 产 
后 体 虚 贫血 。 
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lv 每 ( 野 杨梅 鸡冠 果 itä) 





Duchesnea indica (Andr.)Focke AN WSR 


【 特征 】 多年 生 草本 。 茎 信久 , RZE, PLETER E 
状 三 出 算 叶 , 小 叶 凌 状 卵 形 , HREH, 両面 被 柔 毛 ; HHJ 
状 披 针 形 ， 被 毛 。 花 单 生 叶腋 ， 黄 色 ， 先 端 微 止 。 花 托 膨 大 成 球 
É, IE, 着 生 近 多 痩 果 。 痩 果 球 形 , 暗 氏 色 。 花 果 期 4 - 9 月 。 

【 分 布 】 全国 大 部 分 地 区 。 生 山坡 草地 ， 河 岸 边 及 湿润 处 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 维生素 、 碳 水 化 合 物 、 矿 物质 等 。 
性 味 甘 ， 酸 ， 寒 。 清 热 解毒 、 散 六 消 肿 。 适 用 于 感冒 发 烧 、 咳 
嗽 、 咽 喉 肿 痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 夏 季 采 摘 ， 用 清水 洗 净 后 ， 可 
BESH.,IRAEZHA:, ux, REHAR, TREE 
食用 。 


Vo A NEG 
ma Mem 
等 状 三 出 复 上 时， 上 时 缘 有 钝 具 
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REIER (zep BEF) 





Potentilla supina L. SAN 委 陵 菜 属 


【 特征 】 一 年 生 或 二年生 草本 。 ZARNI, 多分 枝 , AL 
生 柔 毛 。 奇 数 羽 状 复 叶 ， 小 叶 7 ~ 134, PERKAK, H 
&u;ljtHASEE, X32. ig BRIDGE, 黄色 , 
先端 微 凹 。 痩 果 卵 形 , 黄 褐 色 , ARA. RHS ~ 9H. 

【 分 布 】 东 北 、 华 北 、 西 北 、 西 南 ， 河南、 山东 、 江 西 等 
ito EURE., KA., itto 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 6.23mg、 维 生 素 B， 
1.43mg、 维 生 素 C 314mg， 还 含 多 种 矿物 质 等 。 性 味 淡 ， 凉 。 
清热 解毒 、 化 痰 止咳 、 收 敛 止 血 。 适 用 于 咳嗽 、 痰 多 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 时。 春季 、 夏 季 采 摘 ， 用 
清水 洗 净 ， 放 入 开水 中 灶 一 下 捞 出 ， 放 入 凉水 中 浸泡 漂洗 后 ， 
可 做 凉拌 菜 、 炒 食 、 做 汤 或 做 馅 食 。 





ETB 野菜 性 与 食用 手册 


REIER (ug 人 参 果 ) 





Potentilla anserina L. HAN 委 陵 菜 属 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 块 根 纺锤 形 或 近 球形 ， 表 皮 红 褐色 。 
茎 钾 旬 ， 节 部 生根 。 基 生 叶 为 汶 状 复 叶 ， 小叶 7 ~ 25 对 ， 叶 
缘 深 齿 裂 ， 被 白色 绢 毛 ; 蔡 生 叶 小 。 花 黄色 ， 生 叶腋 处 ， 花 梗 
HK ERME, RE, RA, RHS ~ 9 月 。 

【 分 布 】 东 北 、 华 北 、 西 北 、 西 南 等 地 。 生 田 边 湿地 、 沼 
泽 地 边 、 河 滩 边 及 湿润 草地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 4.88mg、 维 生 
素 B。 0.74mg、 维 生 素 C 340mg。 块 根 每 100g 含 碳水 化 合 物 
73g、 脂 肪 1.4g、 蛋 白质 12.6g 等 。 性 味 甘 ， 平 。 健 脾 养 胃 、 
收 伍 止血 、 益 气 补血 。 适 用 于 脾虚 、 贫 血 、 营 养 不 恨 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 ， 块 根 。 春 季 采 摘 嫩 茎 叶 ， 开 
KPRD, 可 炒 食 、 涼 拝 。 秋 季 或 春季 米 控 , 清水 洗浄 后 , 可 
者 稀饭 或 与 大 米 一 起 者 米饭 ， 味 甜 。 块 根 晒 干 做 商品 出 售 ， 是 
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so BA (eg BE MXE) 





Medicago sativa L. 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 茎 直立 ， 多 分 枝 。 三 出 复 叶 ， 小 叶 
倒卵形 ， 上 部 叶 缘 有 齿 。 总 状 花 序 腋 生 。 花 冠 紫色 ; SAR 
E. XRK, RRE, Jtim HARUK. RHS ~ 8 月 。 

[415] 】 东 北 、 华 北 、 西 北 、 华 中 等 地 。 生 农田 边 、 路 边 、 
山坡 及 荒地 。 具 记载 ， 西 汉 时 期 由 张骞 出 使 西域 珊 回 此 种 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 丰富 的 蛋白 质 、 脂 肪 、 糖 类 、 维 生 
素 、 氨 基 酸 等 。 赖 氨 酸 含量 比 玉米 高 5.7 倍 。 蛋 日 质 含 量 远 高 
于 大 豆 。 人 性 味 微 苦 ， 平 。 清 脾胃 、 利 肠 、 下 膀胱 结石 。 适 用 于 
贫血 、 脾 胃 虚 弱 、 便 密 、 痔 疮 出 血 、 膀 胱 结石 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 ， 种 子 。 春 季 采 摘 嫩 茎 叶 ， 清 
水 洗 净 ， 放 入 开水 中 略 迷 一 下 ， 可 凉拌 、 炒 食 、 做 汤 或 做 馅 。 
夏季 、 秋 季 采 集 种 子 ， 可 者 饭 。 经 常食 用 可 增强 人 体 免疫 力 ， 
滋润 皮肤 。 国 内 外 已 有 首 鞍 保健 品 上 市 。 


I 
に A 
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黄花 自 荷 ” 金 伦 莱 ) 
E ーー Gaertn. 


【 特征 】 一 年 生 或 二 年 生 草 本 。 茎 币 甸 或 稍 直立 ， 基 部 多 
三 出 复 叶 ， 小 叶 宽 倒卵形 ， 上 部 叶 缘 有 齿 。 总 状 花 序 腋 

o dLJ e. RRK, Y ARIEAEU). 刺 敵 物 状 , SED 
- ~ tu. ATSKE, 黄 褐 色 。 花 果 期 4 ~ 6 月 。 

【 分 布 】 我国 中 部 、 南 部 等 地 。 生 寂 田 、 路 和 辺 、 草 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 莹 卜 素 3.48mg、 维 生 素 
B, 0.22mg、 维 生 素 C 85mg、 有 蛋白 质 5.9g、 脂 肪 0.1g、 磋 水 化 





合 物 9.7g， 还 含 钙 、 磷 、 铁 ， 尼 殉 酸 等 。 性 味 微 苦 ， 平 。 清 热 、 
健 脾胃 、 利 大 小 肠 。 适 用 于 脾胃 虚弱 、 便 密 、 热 毒 等 症 。 


【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 季 采 摘 ， 用 清水 ri 
放 入 开水 中 略 粕 一 下 捞 出 ， 可 凉拌 、 炒 食 或 与 面粉 混合 后 
食 。 也 可 腌 制 成 咸菜 食用 。 我 国 长 江 中 下 游 常 栽培 做 


总 状 花 序 ， 花 黄色 








成 株 细弱 黄 绿色 






DECANO CAE O38: 71-8 


[HE] -FE D., ZAIRE, BADARE H, Kik 
彫 形 或 倒 卵 形 , 先端 微 凹 , 有 外 内 , 托 叶 半 箭头 形 ， 有 1 ~ 3 裂 
齿 。 花 1 ~ 22&/EUTBAAN, 花 梗 短 , RB E. (CIA ET G5 Sk 
Eo XRK, ROLES 和子 球形 , Eo REG ~ 9 月 。 

【 分 布 】 全 国 大 部 分 地 区 。 生 山坡 、 灌 从 、 荒 地 及 农田 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 毎 100g 含 者 白 原 3.8g、 脂 肪 0.5g、 破 
水 化 合 物 9g， 还 含 维生素 、 矿 物质 等 。 性 味 甘 ， 辛 ， 温 。 补 肾 
调经 、 祛 痰 止咳 。 适 用 于 肾虚 腰痛 、 月 经 不 调 、 咳 嗽 痰 多 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 ， 嫩 蔷 果 。 春 季 采 摘 嫩 茎 叶 ， 用 
清水 洗 净 后 ， 放 入 开水 中 略 粕 一 下 捞 出 ， 可 做 凉拌 菜 、 炒 食 或 
做 汤 。 夏 季 采 摘 嫩 荚果 ， 放 入 开水 中 略 煌 一 下 捞 出 ， 可 炒 食 。 

【 提示 】 种 子 含有 
毒物 质 ， 能 麻痹 中 枢 
神经 系统 ， 不 可 食用 ， 
以 免 引 起 中 毒 。 
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Vicia unijuga A. Br. 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 茎 直立 ， 具 和 柔 毛 。 偶 数 羽 状 复 叶 ， 
仅 有 1 对 小 叶 ， 对 生 ， 小 叶 萎 状 卵 形 或 卵 状 披 针 形 ， 叶 脉 有 和 又 
毛 : 托 叶 半 箭头 形 ， 有 牙齿 。 总 状 花序 ， 腋 生 。 花 冠 蓝 紫色 。 
芮 果 线 状 长 圆 形 ， 两 侧扁 ， 先 站 有 短 咏 。 种 子 局 球形 ， 红 神 
色 。 花 果 期 6 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 东北、 华北 、 西 北 、 华 东 、 华 中 、 西 南 等 地 。 生 
山坡 、 江 从、 草地。 常见 人 工 栽培 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 嫩 茎 叶 含 蛋白 质 2.5g、 脂 肪 
0.3g、 碳 水 化 合 物 13g、 粗 纤维 5.4g、 胡 葛 卜 素 5.43mg、 维 
生 素 B, 0.94mg、 维 生 素 C 118mg， 还 含 矿物 质 等 。 性 味 甘 ， 
平 。 清 热 利 尿 、 补 虚 调 肝 、 理 气 止 痛 。 适 用 于 体 虚 浮肿 、 头 
時 、 胃 痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方 法 】 
WZH. EFRR, 用 
清水 洗 净 后 ， 放 入 开水 
pK — FH, 
凉拌 菜 、 炒 食 或 做 汤 。 









REN 






HER E (酸味 草 三 叶酸 ) 


Oxalis corniculata L. HKE MFS 


【 特征 】 多年 生 草 本 。 茎 仙 久 , 多分 枝 。 三 出 掌 状 算 叶 , 
小 叶 倒 心 形 , 中 同 有 1 条 折 袋 ; 叶柄 基部 有 关节 。 花 黄色 ， 花 
W5, 先端 微 凹 1 ~ 数 灯 花生 叶腋 。 萌 果 近 圆柱 形 ， 被 短 
毛 ， 成 熟 时 纵 裂 。 种 子 长 圆 状 卵 形 ， 扁 平 ， 红 褐色 。 花 果 期 
5 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 全国 大 部 分 地区 。 生 路 稼 、 庭 院 、 花 園 及 荒 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 &100g $582 Mz 5.Amg. RER 
B,0.2mg. ERC 92mg， 还 含 柠檬 酸 、 苹 果 酸 、 草 酸 盐 
T. ERK, R, AANE GPRS, TMAA. EAFA 
HRS, AA, AR, SE., HEE 

【 食用 部 位 及 方法 】 EU. mm. RFR, 用 清水 洗 
净 后 ， 可 直接 做 凉拌 菜 、 炒 食 、 做 汤 或 挂面 糊 用 油 炸 食 。 也 可 
做 沙拉 菜 的 配料 。 食 之 味 酸 可 口 。 
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Oxalis corymbosa DC. MEN MER 
【 特征 】 与 醉 浆 草 的 主要 区 别 是 ， 具 地 下 鳞茎 ; 小 叶 两 面 
ARA ; 花 淡 紫 红色 ; 花序 伞 房 状 。 
【 分 布 】 分 布 南 方 各 省 市 。 北 方 温室 和 花园 中 也 有 分 布 ， 
露地 不 能 越冬 。 生 路 边 、 公 园 、 花 围 、 菜 田 。 
【 营养 及 药 用 功效 】 不 详 。 
【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 ， 鳞 茎 。 春 、 夏 季 采 嫩 叶 ， 可 凉 
拌 或 炒 食 ， 食 之 有 酸味 。 春 、 秋 季 控 地 下 鳞茎 ， 可 副食 或 炒 食 。 


FONR NE 















Malva verticillata L. PN fE 


【 特征 】 二 年 生 草 本 。 茎 直立 ， 被 星 状 柔 毛 。 叶 片 肾 圆 形 
3 ~ 5 掌 状 浅 有 裂 。 花 数 搁 簇生 叶腋 ， 花 冠 白 色 或 淡 红 色 ， 花 
W5: S, 5AN, RERE, RLaR, DRR 
10 ~ 115 和子 曽 形 , 褐色 。 花 果 期 7 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 全国 各地 区 。 生 田野 、 山 城 、 村 宅 序 及 路 辺 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 & 1009-5 3825 F3E8.98mg. f£ € 
B, 0.3mg、 维 生 素 C 55mg、 有 蛋白 质 3.1g、 脂 肪 0.5g、 磋 水 
化 合 物 3.4g， 还 含有 钙 、 磷 、 铁 等 。 性 味 甘 ， 寒 。 清 热 解 毒 、 
利尿 、 滑 肠 。 适 用 于 肺 热 咳嗽 、 热 毒 下 痢 、 便 密 等 症 。 


【 食用 部 位 及 方法 】 幼苗 ， Bi E UT S 春季 、 夏季 采摘 ， 清 
KAFE, WARK PREF, TRI WDR., WOI. i 
馅 、 做 火锅 的 蔬菜 配料 。 口感 黏 滑 。 
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Viola yedoensis Makino EXN £x 


[ 特征 】 多年 生 草 本 。 叶 片 基 生 , 三角 状 卵 形 或 狭 卵 形 , 
先端 印 ， 基 部 截 形 或 微 心 形 ; 叶柄 具 狭 怒 。 花 单 生 在 花莲 上 。 
SES, MARREK, EREHE: R5, KEE, F 
BIRRA, BEBE. WEINE HRA, RER 
4 ~ 6 月 。 

【 分 布 】 示 北 、 年 北 、 西 北 等 地 。 生 山城 、 路 稼 及 荒 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡 葛 卜 素 、 维 生 素 、 矿 物质 、 黄 酮 
XE, EKRE, R, AATE, WSA EATE., A 
Bh. RE, 南 疾 、 目 赤 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 。 春 季 采 摘 ， 洗 净 后 ， 在 开水 中 
B FHH, AWK PAARE A, JERK WRK 
做 馅 食 。 


e 
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Eryngium foetidum L. _ 平形 科 dc: 


【 特征 】 多年 生 草 本 。 基 生 叶 倒 披針 形 , DRAA, Aim 
有 硬 刺 。 花 非 二 岐 分 枝 , 具 踊 生 失 其 的 茎 生 叶 。 香 傘 花序 具 
3 ~ 5 回 二 歧 分 枝 ， 由 多 数 头 状 花 序 组 成 。 总 区 片 叶 状 ， 边 缘 
有 1 ~ 2 对 AL 5E ARIS 花 小 , 淡白 绿色 。 双 基 果 近 球形 。 花 果 
期 4 ~ 12 月 。 

【 分 布 】 广 东 、 广 西 、 云 南 南部 。 生 路 边 、 林 缘 及 田园 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 1.44mg、 维 生 素 
B, 0.22mg、 维 生 素 C 33mg 等 。 性 味 辛 , 温 。 清 熱 、 健 胃 。 
适用 于 腹胀 、 消 化 不 恨 、 上 肠炎 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 在 南方 一 年 四 季 均 可 采摘 ， 
洗 净 后 ， 可 直接 做 凉拌 菜 ， 或 做 其 他 菜肴 的 调味 品 。 我 国 云南 
Mk 
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水 芹菜 Ge SER) 





Oenanthe javanica (Bl.) DC. QEN KFE 

【 特征 】 多 年 生 草本 。 叶 轮廓 三 角 状 卵 形 ，1 ~ 2 回 羽 状 
分 裂 ， 最 终 裂片 卵 形 ， 基 部 成 埔 ， 叶 缘 有 齿 。 复 伴 形 花序 项 
生 ， 无 总 多 片 。 花 白色 。 双 悬 果 椭 圆 形 ， 果 校 明 显 突 起 。 花 果 
期 7 ~ 9 月 。 

【分布 】 全 国 大 部 分 地 区 。 生 低 湿 地 、 沟 渠 边 或 浅水 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 葛 卜 素 1.03mg、 维 生 素 
B, 0.07mg、 维 生 素 C 46mg 等 。 性 味 伴 ， 甘 ， 凉 。 清 热 解 毒 、 
利尿 消 有 种。 适用 于 高 血压 、 尿 路 感染 、 肝 炎 、 烦 热 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 和 李 、 夏 季 采 摘 ， 洗 净 后 ， 
在 开水 中 略 灶 一 下 捞 出 ， 可 做 凉拌 菜 、 炒 食 或 做 馅 食 。 也 可 做 
西餐 的 配料 。 食 之 有 清香 味 。 

TEEF., tAE 幼 株 





双 悬 果 梢 圆 形 


第 一 新 草本 植物 y 


WASE (UEa EE) 


Ostericum sieboldii (Miq.) Nakai S WFE 


【 特征 】 多年 生 草本 。 叶 1 ~ 2 回 羽 状 全 裂 ， 轮 廓 三 角形 ， 
1 回 全 裂片 具 长 柄 ，2 回 裂片 具 短 柄 ， 小 叶 长 卵 形 ， 叶 缘 有 锯 
齿 。 茎 上 部 时 有 叶鞘 。 复 伴 形 花序 ， 在 鞋 顶 分 枝 成 聚 企 状 。 花 
浴 白 色 ， 先 端 具 内 卷 的 小 舌 片 。 花 柱 基 扁平 。 双 悬 果 椭 圆 形 。 
花 果 期 7 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 东 北 、 内 蒙古 、 河 北 、 山 西 、 河 南 、 安 徽 、 江 苏 
等 地 。 生 山坡 林 下 、 山 沟 小 溪 边 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 蛋 白质 、 多 种 
矿物 质 等 。 功 效 不 详 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 摘 ， 洗 净 后 ， 
在 开水 中 略 粕 一 下 迭出 ， 可 做 凉拌 菜 、 炒 食 或 做 馅 食 。 食 之 有 
清香 味 。 








复 邓 形 花 序 顶 生 





叶柄 基部 成 鞘 状 
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Daucus carota L. QEN WBE hE 


【 特征 】 二 年 生 草本 。 根 粗壮 圆锥 形 ， 肉 质 。 茎 有 粗毛 。 
ss zn 
复 伞 形 花序 项 生 。 总 多 片 多 数 ， 小 总 区 片 5 ~ 7%. R5, 
白色 。 双 悬 果 李 圆 形 ， 背 部 4 人 ALARH ER 
期 5 ~ 9H, 

【 分 布 】 江苏 、 浙 江 、 安 徽 、 江 西 、 湖 南 、 湖 北 、 河 南 、 
四 川 、 贵 州 、 云 南 、 西 藏 等 地 。 生 路 边 、 农 田 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 4.25mg、 维 生 素 B， 
0.16mg、 维 生 素 C 52mg、 有 蛋白 质 3.8g， 还 含 挥发 油 、 碳 水 化 
合 物 等 。 性 味 甘 ， 寄 。 解 酒 毒 、 消 肿 。 适 用 于 妇女 干 病 及 痒疹 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 肉 质 根 ， 嫩 茎 叶 。 夏 季 、 秋 季 采 挖 ， 
清水 洗 净 后 ， 可 直接 炒 食 、 炖 食 或 做 馅 等 。 嫩 茎 叶 也 可 食用 。 





第 一 章 草本 植物 KIA 





D ーーー (Gmel.) O.Ktze 


【 特征 】 多 年 生 水 生 草 本 。 茎 圆柱 形 ， 多 分 枝 ， 沉 水 中 ， 
具 不 定 根 。 叶 浮 水 面 ， 圆 形 ， 基 部 心 形 ; 叶柄 基部 膨大 抱 茎 。 
花 成 束 ， 腋 生 ， 花 梗 细 长 。 花 苯 5 深 裂 ; 花冠 黄色 , 5 裂 , R 
片 卵 圆 形 ， 边 缘 流 苏 状 ， 具 睫毛 。 戎 果 局 卵 圆 形 ， 不 开裂 。 种 
子 多数 ， 褐 色 ， 边 缘 有 纤毛 。 花 果 期 6 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 池塘 或 静水 河 湖 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 3.7mg、 维 生 素 
B, 0.16mg、 维 生 素 C 59mg。 人 性 味 甘 ， 凉 。 清 热 利 尿 、 凉 血 
消 有 种。 适用 于 感冒 发 热 、 菇 麻疹 、 小 便 不 利 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 
ERAK HR FG, TERR, WRR. LAAR 
野菜 食用 。 
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Calystegia hederacea Wall. 旋 花 科 打 碗 花 属 

【 特征 】 多年 生 草 本 。 茎 信久 或 狂 究 。 叶 三角 状 卵 形 或 笛 
形 ， 侧 裂片 近 三 角形 ， 中 裂片 长 圆 状 披 针 形 ， 叶 基部 心 形 ， 全 
缘 。 花 单 生 叶腋 。 区 片 2， 宽 卵 形 ， 包 住 花 茜 ; 花冠 漏斗 形 ， 
粉红 色 ; WRD; 柱 共 2 裂 。 顔 果 卵 岡 形 。 和 子 暑 褐色 , 表面 
有 小 瘤 突 。 花 果 期 7 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 农田 、 路 边 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 毎 100g 含 胡 夢 下 素 8.3mg、 箕 生 素 
B, 0.07mg、 维 生 素 C 78mg。 根 性 味 微 甘 ， 平 。 健 脾 益 气 、 
利尿 、 调 经 。 适 用 于 脾虚 、 消 化 不 良 、 月 经 不 调 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 ， 根 。 春 和 李 、 夏 季 采 
集 ， 清 水 洗 净 后 ， 
放 入 井 水 中 煙 一 











下 描 出 ， 入 凉水 
中 反复 漂洗 去 除 


苦味 后 , 可 炒 食 、 
做 汤 或 迭 入 面粉 
TEE. BUR 
后 ， 可 以 炒 食 。 





Ocimum basilicum L. EEN A3 


【 特征 】 一 年 生 草本 。 具 芳香 味 。 茎 直立 ， 常 呈 紫 色 ， 被 
微 柔 毛 。 叶 片 卵 形 ， 背 面 有 腺 点 。 轮 伞 花 序 含 6 花 ， 组 成 间断 
的 项 生 总 状 花 序 ， 密 被 微 柔 毛 。 花 苯 钟 形 ， 苯 齿 5， 边 缘 具 车 
毛 ; 花冠 淡 紫 色 或 白色 ， 伸 出 花 苯 。 小 坚果 长 圆 状 卵 形 ， 黑 神 
色 , 有 具 腺 的 穴 階 。 花 果 期 7 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 全国 大 部 分 地区 。 生 鶴田 、 路 辺 、 庭 院 肥 荒 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 挥发 油 、 胡 葛 卜 素 、 维 生 素 、 蛋 白 
E. Kien. ERF, 温 。 貴 入行 気 、 化 混 消 食 、 活 
血 、 解 毒 。 适 用 于 感冒 、 中 暑 、 胃 腹胀 痛 、 皮 肤 湿 郊 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 和 集 ， 清 水 洗 净 
后 ， 可 直接 生食 或 做 凉拌 菜 。 也 可 夹 入 饼 中 食用 ， 或 挂面 糊 用 
油 炸 食 ， 口 感 清 香 ， 
风味 独特 ， 南 方 人 
常 喜 食 。 
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8$) (ER 光明 子 ) 恨 形 科 愛 勤 属 





Ocimum basilicum L.var. pilosum (Willd.) Benth. 


【 特征 】 毛 罗勒 是 罗勒 的 变种 ， 与 罗勒 的 主要 区 别 是 茎 多 
分 枝 而 上 升 ; 花序 颜色 较 浅 ; 轮作 花序 密 被 白色 长 疏 柔 毛 。 花 
果 期 7 ~ 10 月 。 

【 分布 】 全 国 大 部 分 地 区 。 生 农田 、 路 边 、 庭 院 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 挥发 油 、 胡 萝卜 素 、 维 生 素 、 蛋 白 
质 、 碳 水 化 合 物 等 。 性 味 侍 ， 温 。 朴 风行 气 、 化 湿 消 食 、 活 
血 、 解 毒 。 适 用 于 感冒 、 中 里、 胃 腹 胀 痛 、 皮 肤 湿 疮 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 蔡 叶 。 和 春季、 夏季 采集 ， 清 水 洗 净 
后 ， 可 直接 生食 或 做 凉拌 菜 。 也 可 夹 入 饼 中 食用 ， 或 挂面 糊 用 
油 炸 食 ， 口 感 清理， 风味 独特 ， 是 人 们 常 喜 食 的 野菜 。 






成 株 SR (e 6 
2 JczTp fe 


伦 序 被 白 
色 长 柔 毛 


第 一 章 “草本 植物 kB 


活血 丹 ( 连 钱 草 人 金钱 草 ) BEN ENPE 


Glechoma longtuba (Nakai) Kupr. 


【 特征 】 多 年生 草本 。 具 全 留 茎 。 叶 片 心 形 , HAREA, 
被 短 伏 毛 。 轮 伞 花 序 通常 含 2 ~ 5 花 。 花 冠 淡 紫 色 , LEA 
T, EMAR, FERREA, 3 裂 ， 中 裂片 大 ， 先 端 微 凹 ， 
有 毛 。 小 坚果 长 圆 状 卵 形 ， 褐 色 ， 基 部 略 呈 三 校 形 。 兹 果 期 
4 ~ 7 月 。 

【 分 布 】 人 全国 大 部 分 地 区 。 生 朴 林 下 、 溪 边 、 草 地 、 路 边 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 4.5mg、 维 生 素 
B, 0.13mg、 维 生 素 C 56mg， 还 含 钙 、 磷 、 铁 等 。 性 味 苦 ， 
凉 。 清 热 解 毒 、 利 尿 消 肿 、 镇 咳 。 适 用 于 膀胱 结石 或 尿 路 结石 
等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫌 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 米 集 , 清水 洗浄 , 
放 入 开水 中 和 灶 一 下 捞 出 后 ， 可 做 凉拌 菜 、 炒 食 或 做 汤 。 








HB arks BBS Mag) 


Leonurus japonicus Houtt. EEN ”益母草 属 

【 特征 】 一 年 生 或 二年生 草本 。 茎 下部 叶 片 稼 廊 卵 形 , 掌 
状 3 像 后 再 分 裂 ; 中 部 叶 3 全 裂 , 花序 上 的 叶 不 分 裂 。 轮 伞 花 
序 腋 生 。 花 苯 简 状 钟 形 ， 具 5 刺 状 齿 ; 花冠 二 层 形 ， 粉 红色 或 
RKE, EE^MESXE. 5B REIS, BRESAL PRR 
倒 心 形 。 小 坚果 长 圆 状 三 棱 形 ， 先 端 平 截 ， 淡 褐色 。 花 果 期 
7~10 月 。 

【 分 布 】 全国 各地 区 。 生 荒地 、 山 城 、 路 稼 、 寂 田 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 蛋 白质 、 碳 水 
化 合 物 、 益 母 草 定 、 月 桂 酸 、 亚 麻 酸 、 油 酸 等 。 性 味 辛 ， 苦 ， 
凉 。 活 血 祛 疾 、 调 经 消 水 。 适 用 于 月 经 不 调 、 瘀 血 腹痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 时。 春季、 夏季 采集 ， 清 水 
洗浄 , AFK HE TE, TAF, WMR, xe. SEHR, 








HEF (F 2. 328 7- 328 3 





Stachys sieboldii Miq. BEN KÄIS 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 地 下 具 白 色 呈 念珠 状 的 块茎 。 地 上 
茎 单 一 或 分 枝 ， 具 硬 毛 。 叶 对 生 ， 两 面 被 短 硬 毛 ， 叶 缘 具 钝 
齿 。 轮 伞 花 序 通常 6 花 ， 排 列 成 项 生 的 穗 状 花序 。 花 冠 粉 红色 
或 紫红 色 ， 二 层 形 ， 上 层 直 立 ， 下 层 3 裂 ， 中 裂 近 圆 形 。 小 坚 
果 卵 球形 ， 黑 褐色 ， 表 面具 小 瘤 。 花 果 期 7 ~ 9H. 

【 分布 】 全 国 大 部 分 地 区 。 生 湿润 地 、 沟 渠 旁 、 河 滩 边 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 块 茎 每 100g 含 蛋白 质 4.1g、 脂 肪 
0.3g、 碳 水 化 合 物 23g， 还 含 多 种 矿物 质 、 维 生 素 、 水 苏 碱 
w. ERE, Fo RAAR BRS, EMAR EAFA 
ARE, BARK LERE o 

【 食用 部 位 及 方法 】 块 茎 。 春 季 、 秋 季 采 控 ， 清 水 洗 净 后 ， 
可 直接 炒 食 或 与 其 他 原料 一 起 炖 食 。 还 可 腌 制 成 著名 的 甘露 次 
菜 ， 口 感 咸 鲜 清脆 。 





地 SF (地 瓜 儿 苗 ) 
Lycopus lucidus Turcz. BEN, WSS 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 地 下 具 圆 柱 形 的 茎 ， 节 部 生 须 根 。 
地 上 茎 直 立 ， 四 校 形 ， 中 空 。 叶 长 圆 状 披 针 形 ， 叶 缘 具 粗 
齿 。 轮 们 花序 ， 多 花 密集 。 花 小 ， 白 色 。 小 坚果 ， 倒 卵 状 四 边 
É, 5E, DZIE, KEF, RDR, RIRA, wR E 
B s 1048. 

【 分 布 】 Zit, it, veg Eb, ^E;jgHb. PERAR 
地 边 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 根 茎 含 淀粉 、 蛋 白质 、 碳 水 化 合 物 、 
多 种 矿物 质 等 。 性 味 甘 ， 辛 ， 温 。 活 血 、 行 水 、 调 经 。 适 用 于 
闭经 、 浮 肿 、 风 湿性 关节 炎 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 ， 根 茎 。 春 季 采 集 嫩 茎 叶 ， 在 
井 水中 煙 后 , 可 涼 拝 或 炒 食 。 秋 季 控 根茎 , 洗浄 后 , UAE 





E SUSAN 








Perilla ーーーー (L.) Britt. EEN 23-1 

【 特征 】 一 年 生 草本 。 荆 直立 。 叶 片 宽 卵 形 ， 叶 缘 具 粗 齿 。 
轮 伞 花序 组 成 偏向 一 侧 的 项 生 或 腋生 的 总 状 花序 。 花 白色 或 紫 
TE, EEM, FEIR ERRE, RHEN, R 
期 8 ~ 10 Bo 

【 分 布 】 全国 各 地 区 。 生 农田 、 路 边 、 村 寨 旁 及 庭院 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 嫌 叶 毎 100g 含 蛋白 原 3.8g、 脂 
肪 1.3g、 碳 水 化 合 物 6.4g、 胡 萝卜 素 9.09mg、 维 生 素 B， 
0.35mg、 维 生 素 C 47mg， 还 含 多 种 矿物 质 、 挥 发 油 等 。 性 味 
痒 ， 温 。 解 毒 散 寒 、 理 气 化 痰 、 安 胎 润 肠 。 适 用 于 感冒 、 咳 
嗽 、 头 痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 时 ， 和 种子。 夏季 采集 嫩 叶 ， 洗 净 后 
可 生食 、 凉 拌 、 做 清凉 饮料 。 日 本 人 常 在 食用 海鲜 后 吃 几 片 上 
苏 叶 可 解 鱼 、 虾 、 蟹 毒 。 秋 季 采 集 种 子 ， 可 榨 油 食用 。 


轮 们 花序 ， 
| 師 向 一 側 





注 何 ( EST TEENS TEE TE) 


Mentha haplocalyx Briq. EEN Bas 


【 特征 】 FERD, RAF ZAV, WWE, HA 
卵 状 披 针 形 ， 叶 缘 具 齿 。 轮 伞 花 序 腋生 。 花 冠 淡 紫 色 ， 被 微 
毛 ， 冠 榴 4 裂 ， 上 裂片 先端 2 裂 ; 雄蕊 4， 前 一 对 较 大 ; 花柱 
先端 2 裂 ， 等 长 。 小 坚 长 圆 形 ， 黄 褐色 。 论 果 期 7 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 区 。 生 沟渠 边 、 水 田 边 及 湿润 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 薄 答 油 、 蛋 日 
质 、 碳 水 化 合 物 、 矿 物质 等 。 性 味 痒 ， 凉 。 解 表 发 汗 、 清 咽 利 
喉 、 消 暑 解 毒 、 透 疹 止 毒 。 适 用 于 感冒 、 目 亦 、 头 痛 、 咽 喉 肿 
痛 、 口 疮 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , 嫌 茎 叶 。 春 李 、 夏 李 米 集 , 
Ue 可 凉拌 、 坪 粥 、 制 作 糕 点 。 也 可 制作 薄荷 糖 或 清凉 








APTA (tmz 扣子 草 耳坠 子 ) 茄 科 E 


Solanum photeinocarpum Nakam.et Odash. 


【 特征 】 一 年 生 草 本 。 植 株 较 纤 细 。 叶 片 卵 形 或 卵 状 长 圆 
形 ， 人 字形 聚 伞 花序 腋生 ， 着 生 1 ~ 6 采花 ， 花 冠 白 色 。 浆 果 球 
形 , 成熟 時 黒色 。 和 子 倒 賠 卵 形 , 淡 黄 褐色 , RNR. RH 
B - 11Hs 

【 分 布 】 我 国 南方 省 市 。 生 田间 、 路 边 及 荒地 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 0.93mg、 维 生 素 
B, 0.12mg、 维 生 素 C 137mg 等 。 ninh Ro HARS. F 
尿 消 肿 。 适 用 于 感冒 发 烧 、 痢 疾 、 慢 性 支气管 炎 、 泌 尺 系 统 感 
染 等 症 。 

【 EAER] RH, RAR EF, EFKE 
WEEUL, AKA, d&JpKGd— TFE, TRF, WRR 
火锅 的 配料 。 夏 季 、 秋 季 采 摘 成 熟 果实 ， 可 直接 生食 。 





HAIE Ek 
卵 状 长 圆 形 
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酸 AOI ES ESSE DA BRZE 





Physalis alkekengi L. var. franchetii (Mast.) Makino 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 茎 直立 ， 节 部 稍 膨大 。 植 株 下 部 
的 叶 互 生 ， 上 部 的 叶 对 生 ， 叶 卵 形 或 宽 卵 形 ， 顶 端 渐 尖 ， 基 
BEE, AEH, WBE; ESIR, 522, 被 短 柔 毛 。 
浆果 球形 ， 成 熟 时 橙 红 色 ， 被 膨大 的 宿 存 苯 片 包围 。 花 果 期 
6 ~ 10H. 

【 分 布 】 我国 南方 各地 。 生 田 同 、 路 辺 肥 荒 地 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 果 实 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 
"E^ XR. 8 物质 等 。 性 味 酸 ， 寒 。 清 热 解 毒 、 利 尿 。 适 用 于 热 
咳 、 咽 痛 、 痢 疾 、 水 肿 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 成 熟 果 实 。 秋 季 采 集 ， 可 以 直接 食用 ， 
冬季 食用 味道 更 好 。 也 可 制作 果酱 等 。 





化 单 生 叶腋 ， 白 色 


汪汪 dean ple 
zA, TABER 








KEF Okaz KEE Kilk) 





Veronica undulata Wall. ZƏN ZZE 


【 特征 】 多年 生 草 本 。 茎 中 空 。 叶 片 対生 , 基部 半 抱 茎 , x 
叶柄 。 和 总 状 花序 腋生 。 花 醒 和 花序 轴 近 成 直角 ; ASAR; 花 
冠 痰 蓝 日 色 ; 花 及 花序 轴 有 毛 。 藕 果 近 球形 。 花 果 期 6 ~ 9H. 

【 分 布 】 全 国 大 部 分 地 区 。 生 浅水 边 、 小 溪 中 及 湿地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 维 生 素 、 矿 物质 等 。 性 味 微 
二 ， 凉 。 清 热 利 湿 、 活 血 化 六 。 适 用 于 感冒 、 喉 痛 、 咳 血 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 株 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 清 水 洗 净 后 ， 
放 入 开水 中 略 灶 一 下 ， 可 凉拌 、 炒 食 、 做 馅 等 。 





大 年 前 (和牛 舌 草 HA) 


Plantago major L. 车 前 科 ”车 前 属 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 须 根系 。 株 高 可 达 60cm。 叶 片 大 ， 
宽 卵 形 ， 先 端 钝 圆 ， 基 部 下 延 ， 常 被 毛 ; 叶柄 较 长 。 穗 状 花 
Fo RBE; 区 片 卵 形 ， 较 苯 片 短 ; EER H iE H sx, DD 
Eo ARARA, R, R8 ~ 16 粒 ， 多 棱角 ， 黑 棕色 。 
花 果 期 6 ~ 10H. 

【 分 布 】 全 国 各 地 区 。 生 农田 、 路 边 、 湿 润 地 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 蛋 白质 、 脂 肪 、 
碳水 化 合 物 、 太 物质、 草酸 等 。 性 味 甘 ， 寒 。 清 热 利 尿 、 止 咳 祛 
痰 、 清 肝 明 目 。 适 用 于 尿 路 感染 、 结 石 、 肾 炎 水 肿 、 痢 疾 等 症 。 

[ 食用 部 位 及 方法 】 MEH SF. 夏季 采集 ， 清 水 洗 净 

AFKPER— F, TRF MR, XS. 








平年 前 (小 车 前 ) 


Plantago depressa Willd. 车 前 科 ”车 前 属 








【 特征 】 多 年 生 草 本 。 具 主根 。 叶 片 长 卵 状 披 针 形 ， 具 纵 
Bk5 ~ 7R, HARRA; 叶柄 长 1 ~ 3cm。 穗 状 花 序 。 花 
浅黄 白色 ; 色 片 三 角 状 卵 形 ， 绿 色 膜 质 ERA 4 卵 形 。 
ARARA, RRE, AR PTKAE, Air Eo ERE 
6 ~ 9 月 。 

【 分布 】 全 国 各 地 区 。 生 农田 、 路 边 、 公 园 及 车 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 参 见 大 车 前 。 

[ 食用 部 位 及 方法 】 参 见 大 车 前 。 
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BLF ME 28 0203 


Patrinia scabiosaefolia Fisch. KEN KES 








【 特征 】 FEFA, ZAV, WEHE, KME, 8 
长 柄 ; 圣 生 叶 对 生 ， 披 针 形 ， 羽 状 深 裂 ， 叶 缘 具 齿 。 由 圆锥 聚 
们 花序 组 成 大 型 伞 房 状 花序 。 花 冠 黄色 ，5 裂 ， 下 部 联合 ， 内 
侧 生日 色 长 毛 。 痿 果 椭 圆 形 ， 有 3 棱 ， 无 翅 状 多 片 。 花 果 期 
6 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 山坡 、 草 从 、 林 缘 、 沟 谷 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡 葛 卜 素 、 维 生 素 、 有 蛋白 质 、 脂 肪 、 
碳水 化 合 物 、 矿 物质 等 。 性 味 苦 ， 平 。 清 热 解毒 、 排 脓 化 瘀 。 
WAFERS., MA Pj. Am RAE Eo 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 荃 叶 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 
在 井 水中 煙 一 下 , 入 清 水中 浸 泡 去 除 苦味 后 , 可 涼 拝 或 炒 食 。 


FPR, dE (C 
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Fk user mst 白药 ) 桔梗 科 ”桔梗 属 





Platycodon grandiflorus (Jacq.) A. DC. 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 根 粗壮 肉质 。 叶 片 3 枚 轮 生 。 花 单 
生 茎 顶 。 花 冠 蓝 紫色 ， 浅 钟 状 ，5 浅 裂 。 萌 果 倒 卵 形 ， 成 熟 时 
頂 端 5 難 裂 。 和 子 卵 形 , RZ, 黒褐色 , 有 光 洋 。 花 果 期 
7 ~ 10 月 。 

【 分布 】 全 国 大 部 分 地 区 。 生 山地 草丛 、 林 缘 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 8.4mg、 维 生 素 
B, 0.68mg、 维 生 素 C 216mg， 还 含 葡 萄 糖 、 菊 糖 、 枯 梗 酸 、 
矿物 质 等 。 性 味 苦 ， 辛 ， 平 。 宣 肺 气 、 祛 痰 排 脓 。 适 用 于 咳 咯 
痰 多 、 咽 喉 肿 痛 、 肺 痛 吐 脓 、 痢 疾 腹痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 HZH, 根 。 春 季 米 摘 娘 茎 叶 , 清水 
洗浄 , 入 井 水中 煙 一 
下 后 ， 可 凉拌 或 炒 
Ro MERIR, F 
去 外 皮 ， 清 水 洗 净 ， 

可 炒 食 或 炖 食 。 也 可 
dendum 
菜 ， 风 味 独 特 。 





LM 595883 


RN HOR 
Codonopsis pilosula (Franch.) Nannf. 


【 特征 】 多年 生 草 本 , RRE, RAA. HAME. SES 
长 可 缠绕 在 其 他 植物 上 。 花 生 分 枝 项 端 。 花 冠 宽 钟 状 ， 先 端 5 
浅 裂 。 花 果 期 7 ~ 9 月 。 

【 分布 】 东 北 、 华 北 、 西 南 等 地 。 生 山地 灌 从 、 林 缘 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 根 含 碳水 化 合 物 、 淀 粉 、 矿 物质 等 。 
性 味 甘 ， 平 。 补 气 血 、 益 脾胃 、 生 津 。 适 用 于 气 血 两 亏 、 脾 胃 
ES A, ET., Am, AFFE 

【 食用 部 位 及 方法 】 根 。 秋 季 或 春季 采 挖 ， 可 鲜 用 或 晒 干 
备用 。 可 与 肉 类 尤 禽 肉 类 炖 食 ， 者 粥 ， 者 汤 ， 做 汤圆 馅 ， 泡 酒 
等 。 是 著名 的 滋补 保健 品 。 
【 提示 】 食 用 时 应 鼠 食 萝卜 、 茶 叶 。 


NA 










(wA. JAE 
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Codonopsis lanceolata (S. et Z.) Trautv. 


【 特征 】 & ^S, ZAK, 根 肉 原 肥大 。 主 茎 上 的 叶 互 
+, 菱形 或 披針 形 。 分 枝 項 端的 叶 3 ~ 4 枚 稼 生 。 花 冠 淡 黄 録 
E, REA, ROS BL, 先端 5 浅 裂 。 彰 果 賠 徒 形 , IWR, 
花 苯 宿 存 。 种 子 长 圆 形 ， 棕 褐色 ， 有 光泽 。 花 果 期 7 ~ 9 月 。 

【 分布 】 东 北 、 华 北 、 华 中、 西南 等 地 。 生 山地 灌 丛 、 林 
缘 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 性 味 甘 ， 平 。 具 消 肿 、 解 毒 、 排 脓 、 
祛 痰 、 催 乳 等 功效 。 适 用 于 肺 靖 、 乳 痛 、 肿 毒 、 乳 少 等 症 。 








rH sep 恨 纺锤 形 


Sys US SIS SFR 


展 枝 沙 参 (四 叶 沙 参 ) 





口 
Adenophora divaricata Franch. et Savat. 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 根 肉质 肥大 。 茎 直立 。 茎 生 叶 3 ~ 4 
片 轮 生 ， 萎 状 卵 形 或 狭 卵 形 ， 叶 缘 具 齿 。 圆 锥 花序 塔 形 ， 分 枝 
与 花 轴 成 锐角 展开 , 花 葡 裂片 全 缘 ; 花冠 蓝 紫 色 ， 钟 状 ，5 浅 
裂 ; 子 房 下 位 ， 花 柱 与 花冠 近 等 长 。 花 果 期 7 ~ 10H. 

【 分 布 】 东 北 、 华 北 、 山 东 等 地 。 生 山地 草丛 、 林 缘 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 碳 水 化 合 物 、 
RAM, THAS, ERE, WE, mo FAAA, AE 
咳 。 适 用 于 咽 干 喉 痛 、 肺 热 躁 咳 、 虚 癖 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 ， 根 。 春 季 采 摘 嫩 茎 叶 ， 洗 净 
后 , 入 井 水中 灯 一 下 , 可 涼 拝 或 炒 食 。 秋 季 控 根 , 剥 去 外皮 , 


内 
洗 净 后 ， 与 肉 类 炖 食 。 根 肉质 肥大 





DB 鸡 儿 肠 田 边 菊 





Kalimeris indica (L.) Sch.-Bip. 菊 科 “马兰 属 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 叶 片 卵 状 长 圆 形 ， 叶 缘 具 齿 。 头 状 
花序 单 生 于 枝 端 。 舌 状 花 1 层 ， 舌 片 淡 紫色 , 简 状 花 多 数 ， 黄 
色 。 瘦 果 倒卵形 长 圆 形 ， 极 扁 ， 褐 色 , ABE, TEK, ER 
期 5 ~ 10 月 。 

【 分布】 西南 、 华 南 、 华 中 ， 人 台湾 、 辽 宁 、 陕 西 、 山 东 、 
河南 等 地 。 生 田 边 、 林 缘 、 和 草丛 、 溪 边 、 路 边 、 充 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 碳 水 化 合 物 、 
蛋白 质 、 脂 肪 、 矿 物质 、 挥 发 油 等。 性 味 伴 ， 凉 。 清 热 解毒 、 
凉 血 止血 、 利 尿 消 肿 。 适 用 于 吐血 、 黄 瘟 、 水 有 种、 咽 痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 季 采 摘 ， 清 水 洗 净 ， 入 开 
水 中 煌 一 下 后 ， 可 凉拌 、 炒 食 或 豆 汤 。 广 东 人 喜 吃 马兰 猪 肝 
汤 ， 据 说 有 清 肝 明 目 作 用 。 aE wié 
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Eclipta prostrata L. 


【 特征 】 一 年 生 草 本 。 茎 直立 或 斜 升 ， 折 断后 流出 黑色 汗 
液 。 叶 片 披 针 形 ， 全 缘 或 略 具 细 齿 。 头 状 花 序 顶 生 或 腋生 。 总 
色 浅 钟 形 ; 舌 状 花 白色 。 瘦 果 扁 四 棱 形 ， 简 状 花 的 瘦 果 三 棱 
形 。 花 果 期 6 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 水 田 边 、 沟 渠 边 及 湿润 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 莹 卜 素 3.7mg、 维 生 素 B， 
1.03mg、 维 生 素 C 72mg， 还 含 多 种 矿物 质 等 。 性 味 甘 ， 酸 ， 
寒 。 凉 血 止 血 、 补 肝 益 凤 。 适 用 于 咳 血 、 便 血 、 须 发 早 白 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 摘 ， 洗 净 后 ， 
在 井 水中 煙 一 下 , 可 涼 拝 、 炒 食 或 煮 背 。 





3 {tta Ka Hat 5a) 菊 科 FE 


Dendranthema morifolium (Ramat.) Tzvel. 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 茎 直立 ， 分 枝 或 不 分 枝 ， 被 柔 毛 。 
叶片 卵 形 至 披 针 形 ， 羽 状 污 裂 或 半 有 裂 ， 被 短 柔 毛 。 头 状 花 序 ， 
单个 或 数 个 集 生 于 茎 枝 顶 端 。 总 苞 片 多 层 ; 舌 状 花 白 色 、 釘 
E, KE, REF, ER, RTRA RHO ~ 11 月 。 

【 分 布 】 全 国 大 部 分 地 区 有 栽培 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 维生素 A、 维 生 素 B;、 挥 发 油 、 菊 
苷 、 和 氨基 酸 等 。 性 味 甘 ， 苦 ， 微 寒 。 朴 风 清 热 、 养 肝 明 目 、 解 
毒 消 肿 。 适 用 于 感冒 、 头 痛 、 目 赤 、 头 晕 疗 郊 肿 毒 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花 瓣 。 秋 季 采 摘 ， 清 水 洗 净 后 ， 可 凉拌 、 
LE. xS. hif. REWER, WAKAAE UTE. BRUS. 


pov 





















82 5:528 


Artemisia selengensis Turcz. 


( H1] £f S, BY. ULBGBARZTRAL WRH 
1 ~ 2 对 ， 叶 缘 有 饮 齿 ， 叶 被 面 有 灰白 色 秆 毛 ; 茎 上 部 叶 3 像 
或 不 裂 。 头 状 花序 近 钟 状 ， 密 集 在 圣 项 或 叶腋 排列 成 狭长 圆锥 
JARo ERE, IERIE, ARAE BRKE, AE, 
花 果 期 7 ~ 10H. 

【 分 布 】 东 北 、 华 北 、 中 南 等 地 。 生 沟 边 、 河 岸 边 、 荒 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 蛋白 质 3.7g9、 脂 肪 0.79、 
碳水 化 合 物 9.0g、 胡 葛 卜 素 4.88mg、 SER B, BASIS, 维 
生 素 C 49mg， 还 含 多 种 矿物 质 等 。 性 味 甘 ， ^J ES 7T B3. 
fitm. 15H RBS. ARTA., 4p i 气 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 可 凉拌 、 
炒 食 、 挫 入 米粉 或 面粉 中 蒸 食 ， 清 香 爽 口 。 常 食 轻 身 益 寿 ， 耳 
聪 目 明 。 








| 4113?  Lit- T2 -4- X L^ fri 11 pš- 4. 1 LL. S4 Lu Imre | ; 
上 状 花序 排列 成 狭长 圆锥 状 ， 花 黄色 叶片 羽 状 深 裂 ， 侧 裂片 1~ 2 对 
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Æ SS (mex SER 85h X57) 


Arctium lappa L. AM FEE 


[HE] FER, RAR. ZA, ZAHR 
形 或 心 形 。 头 状 花序 排列 成 伴 房 状 。 管 状 花 紫 红色 ; 总 区 球形 ， 
总 区 片 针 状 ， 先 问 成 钩 刺 。 瘦 果 长 椭圆 形 。 花 果 期 6 ~ 8 月 。 

【 分布 】 主 要 分 布 长 江 以 北 等 地 。 生 山坡 、 村 寨 旁 及 荒地 。 

[ 营养 及 药 用 功效 】 根 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 ， 还 
ERER, THAF. ERE, Xo BAR AMS. EAF 
RARE ZRK, MERE. WIESE 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 时 、 根 。 春 季 采 集 嫩 叶 ， 洗 净 后 ， 
在 井 水 中 煙 一 下 后 , TR, WR KFR, TAR, WR 
或 炖 食 。 
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npepe ーー ニー ター の だ She 
RES (#68 U55 


Gynura crepidioides Benth. HA 三 七 草 属 


【 特征 】 一 年 生 草本 。 叶 片 卵 形 或 长 圆 状 倒卵形 ， 基 部 模 
形 , URB SEU. AREF, FÆ, AlE, 筒 状 , HA 
色 。 痩 果 狭 岡 柱 形 , Bi, HIE, RE; 冠 毛 白色 。 花 果 
期 8 ~ 11 Ho 

【 分 布 】 广东 、 广 西 、 海 南 岛 、 江 西 、 浙 江 、 湖 南 、 云 南 、 
四 川 等 地 。 生 山坡 、 路 边 、 沟 渠 边 、 草 丛 、 村 罕 旁 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 3.6mg、 维 生 素 
B, 0.27mg、 维 生 素 C 56mg， 还 含 多 种 矿物 质 等 。 性 味 辛 ， 
平 。 健 脾 消 有 种、 清热 解毒 。 适 用 于 感冒 发 烧 、 上 肠炎 痢 疾 、 尿 路 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 和 李 、 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 清 
水 洗 净 ， 放 入 开水 中 灶 一 下 后 ， 可 凉拌 、 炒 食 、 做 馅 或 做 汤 ， 
清香 可 口 。 战 争 年 代 人 
们 常用 此 菜 充 饥 ， 故 称 
革命 菜 。 
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Cephalanoplos segetum (Bunge) Kitam. 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 葵 直立， 有 分 枝 。 叶 片 椭圆 形 ， 叶 
缘 齿 上 有 小 刺 ， 幼 时 被 蛛 丝 状 毛 。 雌 礁 异 株 。 头 状 花序 单 生 圣 
项 ， 上 肉 株 花序 较 大 。 花 冠 紫 红色 ， 均 为 简 状 花 。 瘦 果 长 圆 形 ， 
稍 扁 ， 浅 褐色 , 冠 毛 羽 状 ， 日 神色 。 花 果 期 5 ~ 7 月 。 

【 分 布 】 全国 各地 区 。 生 家田 太 荒地 。 

【 &€3E R8 HEISE] SAF PER. SEE. 多 种 矿物 质 等 。 
EKHE, WE, mo AWK, Ail EAFAM., Em. A 
毒 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 圣 叶 。 春 季 采 摘 ， 洗 净 后 ， 在 开水 
Hi THH, TRI, WR., WaR Eo 
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px V Ae maz) 
Cephalanoplos setosum (Willd.) Kitam. 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 芭 直立， 上 部 分 枝 ， 被 白色 蛛 丝 毛 。 
叶片 椭圆 状 披 针 形 ， 叶 绿 有 缺 刻 状 粗 齿 或 浅 裂 ， 齿 端 有 细 刺 。 
崔 雁 异 株 。 头 状 花序 生 茎 项 ， 排 成 疏松 的 伞 房 状 。 花 冠 紫红 
色 ， 均 为 简 状 花 。 瘦 果 长 圆 形 ， 浅 褐色 ; 冠 毛 羽 状 ， 白 神色 。 
花 果 期 5 ~ 9 月 。 

分 布 】 东北 、 华 北 ， 陕 西 、 甘 肃 、 宁 夏 、 青 海 、 四 川 、 
IH. EEA, Huh. HRF 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 多 种 矿物 质 等 。 
HERH, M, A. AIO, A SATAN, Eh, A 
毒 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 荃 叶 。 春 季 采 摘 ， 清 水 洗 净 ， 开 水 
中 入 一 下 后 ， 可 凉拌 、 炒 食 、 做 馅 等 。 
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Gnaphalium affine D. Don PN MAES 


【 特征 】 二 年 生 草 本 。 全 株 密 被 灰白 色 棉 毛 。 叶 片 匙 形 或 倒 
披 针 形 ， 全 缘 ; 无 叶柄 。 头 状 花序 ， 在 茎 顶端 密集 成 伞 房 状 。 总 
区 球状 钟 形 , HERIR, SRE, FRA; AEC., ERM 
圆 形 ， 有 乳头 状 突起 ， 黄 褐色 ; 冠 毛 黄 白 色 。 花 果 期 4 ~ 11 月 。 

【 分 布 】 华 东 、 华 中 、 华 南 ， 陕 西 、 河 南 、 河 北 、 台 湾 等 
Hb. mE., KH., UIR, Ai. 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 蛋白 质 3.1g、 脂 肪 0.6g、 
碳水 化 合 物 7.0g、 胡 莹 卜 素 2.19mg、 维 生 素 B, 0.24mg、 维 
生 素 C 28mg， 还 含 多 种 矿物 质 、 挥 发 油 等 。 性 味 甘 ， 平 。 该 
风湿 、 止 咳 化 痰 、 明 目 、 利 尿 。 适 用 于 咳嗽 、 痰 多 、 高 血压 、 
消化 道 溃疡 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 主 要 在 清明 时 节 采 集 ， 清 水 
洗浄 , 入 井 水中 略 煙 一 下 后 , TARI, WE. mm. BOAI 
FEE. 口 感 清香 味 美 。 江 南 人 常 喜 食 。 
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叶片 匙 形 或 倒 披 针 形 





全 株 密 被 灰白 色 棚 所 
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泥 胡 菜 (石灰 荣 XKR 





Hemistepta lyrata Bge. SOME 泥 胡 菜 属 


【 特征 】 越 年 生 草本 。 基 生 叶 莲座 状 ， 提 琴 状 羽 裂 ， 先 端 
裂片 三 角形 ， 叶 背面 有 白色 蛛 丝 状 毛 ; 上 部 叶 条 状 披 针 形 。 头 
状 花序 単 生 茎 項 。 花 冠 筒 状 , KIE. RRAK, 征 選 平 , A 
15 条 纵 棱 ， 黄 褐色 ; 冠 毛 2 戻 , 羽 状 , 白色 。 花 果 期 5 ~ 8 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 区 。 生 农田 、 路 边 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 蛋白 质 2.6g、 脂 肪 1.0g、 
纤维 素 7.3g， 还 含 多 种 维生素 等 。 性 味 苦 ， 凉 。 清 热 解 毒 、 
消 肿 祛 准 。 适 用 于 痔 漏 、 冯 肿 疗 郊 、 外 伤 出 血 、 骨 折 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 。 春 季 来 摘 , 洗浄 后 , 在 井 水中 
煙 一 下 后 , TR, BESSER. 
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scorzonera sinensis Lipsch.et Krasch. 

【 特征 】 多 年 生 草 本 。 具 乳汁 。 基 生 叶 披 针 形 或 广 披 针 形 ， 
叶 缘 波状 皱 曲 ， 具 白粉 。 圣 生 叶 小 ， 半 抱 荃 。 头 状 花 序 单 生 
茎 项 。 总 色 圆 简 状 4 ~ 5 层 ， 履 瓦 状 排列 。 天 状 花 黄色 ， 先 问 
4 ~ 5 齿 裂 。 瘦 果 圆 柱 形 ， 具 纵 肋 : BEBE, HER, ER 
期 4 ~ 7 月 。 

【 分 布 】 东北、 华北 、 西 北 。 生 山坡 、 草 地 、 路 边 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 纤 维 素 、 胡 萝卜 素 、 维 生 
R. RRF. ERASE, Ro AMRS. EATA ESE 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 叶 。 春 季 采 摘 ， 清 水 洗 净 后 ， 可 直 
接 芯 酱 吃 。 也 可 开水 中 略 类 一 下 后 ， 凉 拌 、 炒 食 或 做 馅 等 。 
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Taraxacum mongolicum Hand.-Mazz. H BARS 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 有 乳汁 。 基 生 叶 莲座 状 ， 长 圆 状 倒 
披 针 形 、 倒 向 大 头 羽 有 裂 或 羽 裂 ， 有 裂片 三 角形 。 花 莲 数 条 ， 被 蛛 
IRE. BAERE. TRSRdAU SUE, SU LARA 
起 ， 顶 端 具 细 长 的 唆 ; 冠 毛 白色 。 花 果 期 3 ~ 7 月 。 

【 分布 】 全 国 各 地 区 。 生 农田 、 路 边 、 村 寨 旁 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 4.15mg、 维 生 素 
B, 0.63mg、 维 生 素 C 52mg， 还 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 菊 糖 等 。 
性 味 苦 ， 寒 。 清 热 解 毒 、 消 肿 散 结 。 适 用 于 上 呼吸 道 感染 、 感 
冒 发 热 、 肝 炎 、 胆 训 炎 、 目 赤 肿 痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 株 。 春 季 采 摘 ， 洗 净 后 ， 可 直接 首 
Ziz. tJ K PER- TF, ARKAD, TR, WR, 
AW Fo 





ESR (PEE STF) 





Sonchus brachyotus DC. 菊 科 SEKS 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 茎 直立 。 基 生 叶 往生 ， 有 叶柄 ， 蔡 
生 叶 元 叶 柄 , 基部 抱 茎 ; 叶片 长 圆 状 披 针 形 ， 中 脉 白色 。 头 状 
花序 生 茎 项 。 总 苞 钟 状 ， 苞 片 3 ~ 4 层 ; BERERE, RRK 
圆 形 ， 稍 扇 ， 两 面 各 具 3 ~ 5 肋 ; 冠 毛 日 色 。 花 果 期 6 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 东 北 、 华 北 、 西 北 等 地 。 生 农田 、 沟 渠 路 边 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 & 100g & 4839 hE 4.36mg.. ER B, 
0.27mg. RC 33mg， 还 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 甘 露 醇 等 。 性 
味 苦 ， 寒 。 清 热 解毒 、 消 肿 排 脓 。 适 用 于 乳腺 炎 、 疗 疮 等 症 。 

[ 食用 部 位 及 方法 ] 幼苗 、 嫩 株 、 根 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 
清水 洗 净 后 ， 可 直接 芯 桨 吃 。 或 开水 中 灯 后 ， 凉 拌 、 炒 食 或 做 
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Sonchus oleraceus L. ADM UEBER 


【 特征 】 一 年 生 或 二 年 生 草 本 。 茎 直立 ， 中 空 。 叶 片 长 圆 
状 披 针 形 ， 羽 状 深 有 裂 或 半 裂 ， 中 肪 明显。 下 部 的 叶柄 有 星 ; 中 
上 部 叶片 的 基部 呈 戟 状 抱 蔡 。 头 状 花序 生 圣 项 。 天 状 花 鲜 黄 
色 。 瘦 果 卵 状 椭圆 形 ， 具 纵 肋 ， 黄 褐色 ; BEBE, RER 
6 ~ 9 月 。 

【 分布 】 全 国 各 地 区 。 生 农田 、 路 边 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 葛 卜 素 7.66mg、 维 生 
素 B。 0.25mg、 维 生 素 C 523mg, HERAA., AÒ, HZ 
醇 、 矿 物质 等 。 性 味 苦 ， 寒 。 清 热 解 毒 、 凉 血 。 适 用 于 痢疾 、 
黄 疤 、 疗 有 种、 血 淋 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 ， 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 摘 ， 清 
水 洗 净 后 ， 可 直接 蕉 效 吃 。 或 开水 中 粕 一 下 后 ， 可 凉拌 、 炒 
食 、 做 汤 或 做 馅 等 。 也 可 制作 腌 菜 。 
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Lactuca indica L. rS RES 


【 特征 】 二 年 生 草 本 。 荃 直立， 有 分 枝 。 叶 型 多 变化 ， 常 
为 羽 状 深 裂 ， 叶 片 基 部 呈 载 状 抱 茎 。 头 状 花 序 生 茎 顶 排列 成 圆 
WR DAERA. ERMEK, m, RE, DZER, 
两 面 各 具 ZA, RER ; 冠 毛 白色 。 花 果 期 7 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 除 西北 外 ， 遍 布 全 国 。 生 山坡 、 路 边 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 4.88mg、 维 生 素 
B, 0.63mg、 维 生 素 C 29mg， 还 含 蛋 白质 、 脂 肪 、 萍 公 英 醇 、 
THAE. ERE, R AARS, WIMA. EATE, 
HEK., MIER, FTEMA, Pte ls AE. 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 、 嫌 茎 叶 。 春 季 、 夏 李 米 摘 , 洗 
浄 后 , 可 王 接 醸 次 路 。 或 井 水 中 灯 一 下 后 , TR, KDE. di 
汤 或 做 馅 等 。 
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Ixers sonchifolia Hance HY SRFS 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 蔡 直立 。 基 生 叶 铺 散 ， 叶 缘 羽 状 深 
有 裂 。 圣 生 叶 卵 状 披 针 形 ， 基 部 扩大 成 耳 形 或 戟 形 抱 荃 。 头 状 花 
序 密 集成 伞 房 状 。 总 区 2 层 ， 披 针 形 ; BARE, Fim 
Ro EREA ~ 7 月 。 

【 分 布 】 示 北 、 年 北 等 地 。 生 田野 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 SAF BE. BER THAF. T 
味 苦 ， 寒 。 清 热 解毒 、 消 肿 排 脓 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼苗 、 嫩 茎 时。 春季 采 摘 ， 清 水 洗 净 ， 
获 着 吃 。 也 可 入 开水 中 和 烛 一 下 后 ， 可 凉拌 或 炒 食 。 


m" , pec BAN j 7 UT. " T TA Y 
TFT S 
て K sp ~ RN » - ng s "dn 3 A - 
vj 5 TEN in で や 
や ^ l4 
" d 








n 
Tm er WE 
Po ~ 





ET d ーー ee 
十 染 ( 山 苦 藤 苦 業 業 ) 


Ixeris chinensis (Thunb.) Nakai N SLE 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 基 生 叶 莲座 状 ， 条 状 披 针 形 或 倒 披 
1 ~ 2 枚 ， 无 叶柄 ， 基 部 微 抱 圣 。 头 状 花序 排 成 疏 伞 房 状 。 花 
冠 黄色 。 瘦 果 狭 披 针 形 ， 稍 扁 ， 红 褐色 ， 有 唆 ; 冠 毛 白 色 。 花 
果 期 4 ~ 7 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 区 。 生 农田 、 山 地 、 路 边 、 村 寨 旁 及 荒地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 维 生 
素 、 矿 物质 等 。 性 味 苦 ， 寒 。 清 热 解 毒 、 凉 血 、 活 血 排 脓 。 适 
HFA., EAEE 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 、 嫌 茎 叶 。 春 季 米 摘 , 用 清水 洗 
净 后 ， 可 直接 杖 准 吃 。 也 可 在 开水 中 煌 一 下 ， 放 入 凉水 中 反复 
漂洗 去 除 苦味 后 ， 可 凉拌 、 炒 食 、 做 汤 或 做 馅 等 。 
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Youngia japonica (L.) DC. 第 科 EHS 


【 特征 】 一年生 或 二年生 草本 。 茎 自 基部 伸 出 , B.E 
生 叶 从 生 ， 琴 状 羽 裂 ， 顶 靖 裂 片 大 ， 具 波状 齿 。 头 状 花 序 排 
列 成 聚 们 圆锥 状 。 丘 状 花 黄色 ， 先 新 5 齿 裂 。 瘦 果 红 棕色 ， 有 
10 ~ 13 条 纵 肋 ; 冠 毛 白 色 。 花 果 期 4 ~ 6 月 。 

【 分 布 】 我国 除 东 北 、 西 北 外 ， 各 地 均 有 分 布 。 生 山坡 、 
KA, En, HRS RH 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 6.74mg、 维 生 素 
B, 0.16mg、 维 生 素 C 36mg 等 。 性 味 甘 ， 微 苦 ， 凉 。 清 热 解 
毒 、 利 尿 消 肿 、 利 肠胃 。 适 用 于 感冒 、 咽 痛 、 乳 腺 炎 、 尿 路 感 
染 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 苗 , 幼 株 。 春 季 米 摘 , 清水 洗浄 , 
放 入 電 水中 煙 一 下 后 , TWRF, RE. WIRE. 
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Artemisia capillaris Thunb. 


【 特征 】 ££/E S, RI. UPZEDBAAAAE FH 
裂片 较 宽 ， 被 短 绢 毛 ; 中 部 以 上 叶 裂 片 细 ， 毛 发 状 ， 先 端 微 
R; 上 部 叶 羽 状 3 裂 或 不 裂 。 头 状 花序 ， 在 枝 问 排 列 成 扩展 的 
圆锥 状 ， 总 苞 球 形 ， 总 苞 片 3 ~ 4 层 ， 卵 形 ， 无 毛 ; 花 黄色 ， 
外 层 雌 性 ， 能 育 。 瘦 果 长 圆 形 ， 无 毛 。 花 果 期 8 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 田野 、 路 旁 、 山 坡 、 荒 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 有 利 胆 作 用 的 有 效 成 分 项 属 香 豆 精 、 
咖啡 酸 、 油 精 等 。 性 味 苦 ， 辛 ， 凉 。 清 热 利 湿 退 黄 。 适 用 于 湿 
ARE, JETI, MÆ, AAEE 

URREA AA 幼 苗 。 春 季 来 摘 , 洗浄 , 在 井 水中 煙 

下 携 出 , TR, BER. 5P- EZARRIA. RES 
—HBEIHBGBIB. 
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泽 泻 科 
EJA (h E 子 KEF) 


Sagittaria trifolia L. PON IOS 


[ 特征 】 多年 生 水生 草本 。 地 下 根 状 茎 先端 膨大 成 球 茎 。 
叶 基 生 , HERE, KA. EAER, S hp dE 
3 ~ 5 米 ， 集 成 总 状 花序 。 花 着 白色 ; 雄 蕉 多 数 ; 心 友 多数 , 
密集 成 球形 。 瘦 果 和 斜 倒卵形 ， 扁 平 ， 黄 褐色 ， 边 缘 有 宽 怒 。 兹 
RHAG ~ 10H. 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 稻田 、 沼 泽 地 、 池 塘 或 浅水 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 根 葵 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 淀 粉 、 碳 水 化 
SH, BERS, ERF, R, E/F. AARS, HJAR 
结 。 适 用 于 恶 郊 丹毒 、 润 肺 止咳 、 黄 冶 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 球 蔡 、 嫩 荃 叶 。 秋 季 采 控 ， 洗 净 后 ， 
up E. AW, dakxUSH CUL, MoRoR PR. 

【 提示 】 球 茎 有 小 毒 , 不可 生食 。 





伦 自 色 ， 每 3 ~ 5 朱 轮 生 





ER (sz BEZ) 雨 久 花 科 ” 雨 久 花 属 
Monochoria vaginalis (Burm.f.) Presl.ex Kunth 


【 特征 】 一 年 生 水生 草本 。 主 茎 短 。 叶 片 卵 岡 形 , 先端 滞 失 , 
基部 心 形 ， 全 缘 ; USERS AOBEASHAAS AARET AA H EA ch B 
出 。 花 蓝 紫 红色 。 花 被 片 6， 长 圆 形 ; 雄蕊 6， 浅 蓝 黄色 。 戎 果 
PÆ. TREA, WAE, RARA. RHS ~ 10H. 

【 分 布 】 西 南 、 中 南 、 人 华东、 华北 等 地 。 生 水 田 、 沼 泽 、 
池塘 及 水 沟 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 6.17mg、 维 生 素 
B, 0.44mg、 维 生 素 C 78mg， 还 含 蛋 白质 、 脂 肪 、 矿 物质 等 。 
性 味 苦 ， 凉 。 清 热 解毒 。 适 用 于 痢疾 、 上 肠炎 、 丹 毒 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 摘 ， 清 水 洗 净 ， 
放 入 井 水中 煙 一 下 后 , 可 涼 拝 或 炒 食 。 
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Eichhornia crassipes (Mart.) Solms 


【 特征 】 SFEZKE A, XXE RKAIR. HRE, 
FRARI, ^rustü[], BRUE, 2; 叶柄 
长 ， 中 部 膨大 成 气囊 状 。 穗 状 花序 。 花 淡 蓝 紫色 ; 花 被 片 6， 上 
BIRRA, 在 中 部 有 茜 黄色 班 。 萌 果 卵 形 。 花 果 期 8 ~ 10 月 。 

【分布 】 全国 各地 区 。 生 水田 、 池 培 及 河道 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 蛋白 质 1.1g9、 脂 肪 0.7g、 
纤维 素 1.4g， 还 含有 多 种 维生素 、 矿 物质 等 。 性 味 苦 ， 凉 。 
BARS, IE, AAA. SAFAR Ts, MAFIE 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 。 春 季 、 夏 季 采 摘 ， 清 水 洗 净 
E, WAK PETF, JHR., 


上 花 被 片 中 部 有 赣 黄 色 斑 





WERT BUE c p CET 叶片 倒 卵 状 图 形 或 倒 心 \ 形 
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Eleocharis tuberosa (Roxb.) Roem.et Schult. 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 地 下 球茎 扁 球 形 ， 深 栗色 ， 具 项 芽 
和 侧 芽 。 地 上 茎 直立 ， 圆 柱 形 ， 中 空 ， 具 横 隔 。 无 叶片 。 叶 
昌 膜 原 。 穂 状 花生 茎 項 , AÈ, NER, 倒 卵 形 。 花 果 期 
4 > 10 月 。 

【 分 布 】 我 国 南方 ， 现 广泛 栽培 。 生 池塘 、 湿 地 及 浅水 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 蛋白 质 0.8g、 脂 肪 0.3g、 
碳水 化 合 物 12.9g， 还 含 演 粉 、 维 生 素 等 。 性 味 甘 ， 寒 。 清 
热 、 生 津 、 化 痰 、 消 积 。 适 用 于 口 渴 、 咽 喉 肿 痛 、 痰 热 咳 嗽 、 
目 赤 、 积 食 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 球 茎 。 秋 季 、 春 季 采 控 ， 清 水 洗 净 
E., TER, AR, FA, WDR, KHS. tho AROK, 
PRR Ho 








EIA 野菜 竹中 与 食用 手册 
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Hemerocallis citrina Baroni 百合 科 z5 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 叶 基 生 ， 排 成 二 列 ， 条 形 。 苞 片 披 
针 形 或 狭 三 角形 ; 花 鲜 黄色 ， 花 被 片 6， 花 被 管 长 3 ~ 5cm。 
HARHAA. HTE, Rio RHS ~ 9 月 。 

【 分 布 】 河北 、 山 西 、 山 东 、 秦 岭 以 南 各 省 。 生 山坡 、 草 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 纤 维 素 、 碳 水 化 合 
物 、 维 生 素 、 矿 物质 等 。 性 味 甘 ， 平 ， 有 毒 。 花 有 凉 血 止血 、 
利尿 消 肿 等 功效 。 适 用 于 便血 、 小 便 不 畅 、 肺 结核 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花 。 夏 季 采 摘 ， 清 水 洗 净 后 ， 放 入 开 
水 锅 中 蒸 或 者 后 ， 
做 凉拌 菜 、 炒 食 等 。 
也 可 蒸 后 晒 干 备用 ， 
是 著名 的 野菜 。 

【 提示 】 黄花 葉 
不 可 鲜 食 ， 因 为 含 
有 有 毒物 质 秋水 仙 
碱 ， 会 引起 中 毒 。 
蒸 或 者 后 食用 安全 。 
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Polygonatum sibiricum Delar.ex Redoute 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 地 下 根茎 圆柱 形 ， 节 部 膨大 。 叶 片 
通常 4 ~ 6 片 轮 生 ， 叶 片 条 状 披 针 形 。 花 序 腋生 ， 下 垂 ， 具 
1 ~ 3 花 ; ERTA, BE ; 雄蕊 6。 浆 果 球 形 ， 成 熟 时 黑色 。 
花 果 期 5 ~ 8 月 。 

【分布 】 安 徽 以 北 。 生 山坡 、 草 地 、 林 缘 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 根 茎 含 淀 粉 、 碳 水 化 合 物 、 和 氨基酸 、 
维生素 等 。 性 味 甘 ， 平 。 补 中 益 气 、 润 心肺 、 强 筋骨 。 适 用 于 
AHAS WAM., FEZI, MARKIS., MAESE 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 、 根 蔡 。 春 季 采 摘 幼 莽 叶 ， 开 
水中 煙 一 下 后 , TRF, MRF, E MERRE, 洗浄 
后 ， 可 炒 食 、 煮 食 、 与 肉 类 炖 食 。 是 我 国 古 代 道 家 食用 的 滋补 








叶片 通常 4~ 6 片 轮 4 根茎 节 部 膨大 
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Polygonatum odoratum (Mill.) Druce 


【 特征 】 SFERA, HE RTIREEBUHJES. HA MAERAH., 
花序 腋生 ， 下 垂 ， 具 1 ~ 3 花 ; ERTA, RBE, TUA bo 
浆果 球形 ， 成 熟 时 蓝 黑 色 ， 具 7 ~ 9 粒 种 子 。 花 果 期 5 ~ 8 月 。 

【 分 布 】 主 要 分 布 长 江 以 北 等 地 。 生 山坡 、 草 地 、 林 缘 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 根 状 茎 含 淀粉 、 碳 水 化 合 物 、 天 门 冬 
HRE. ERE, Fo FAWR ERLEA. EAFA R 
f5. RAZER AWARE 

【 食用 部 位 及 方法 】 根 蔡 、 嫩 荃 叶 。 春 季 或 秋季 采 挖 根茎， 
洗 净 后 ， 可 炒 食 、 者 食 、 蒸 食 或 与 肉 类 炖 食 。 嫩 圣 叶 ， 用 开水 中 
煙 一 下 后 , 可 炒 食 或 区 痛 。 和 目 古 玉 竹 便 走 道家 食用 的 滋 社 珍品 。 

【提示 】 浆 果 有 毒 ， 不 可 食用 。 





TEARS PUE 


d ' 
WNA 
D 
2 $ 
Nu 


hd "n 
5 V WEN 





根茎 圆柱 天 浆果 球形 


AE B Os ga) 


Allium macrostemon Bge. 百合 科 7E 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 地 下 鳞茎 近 球 形 ， 外 皮 灰 黑色 ， 脐 
质 。 叶 片 多 为 半圆 柱 形 ， 中 空 。 总 区 和 欠 存 ; 伞 形 花序 半球 形 或 
球形 ， 密 生 暗 紫色 珠 芽 。 花 淡 兹 色 或 淡 红 色 。 花 果 期 5 ~ 7 月 。 

【 分 布 】 我 国 大 部 分 地 区 。 生 丘陵 、 山 坡 、 果 园 、 荒 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 3.94mg、 维 生 素 B， 
0.14mg、 维 生 素 C 69mg， 还 含有 大 蒜 素 。 钱 茎 入 药 ， 性 味 辛 ， 
5. uno MERPauc. Ao EATE SAM, XS. SS AE. 

【 食用 部 位 及 方法 】 HZH, Hb RERTE, dRBKSSCEUL, 
春 、 夏 、 秋 季 控 取 鱗 茎 , 用 清水 洗浄 后 , 可 涼 拝 或 炒 食 。 也 可 
膝 制 成 酱菜 食用 ， 风 味 独 特 。 








Allium ramosum L. BSN Ze 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 鳞 茎 圆柱 形 ， 外 皮 暗 黄色 或 灰 黑色 ， 
裂 成 纤维 状 。 叶 基 生 ， 略 呈 三 棱 状 长 条 形 ， 中 空 。 爹 形 花 序 半球 
形 ， 多 花 密集 ， 小 花梗 近 等 长 ; 花 被 片 6， 狭 卵 形 ， 白 色 ， 常 具 
淡 穫 色 中 豚 。 彰 果 具 同形 的 果 藻 。 和子 黒色 。 花 果 期 6 ~ 9 月 。 

【 分布 】 示 北 、 年 北 、 西 北 等 地 。 生 丘陵 、 山 城 、 路 辺 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 2.8mg、 维 生 素 
B, 0.12mg、 维 生 素 C 52mg 等 。 性 味 咸 涩 ， 寒 。 抗 菌 消炎 、 
益 肾 。 适 用 于 反胃 、 吐 血 、 肾 虚 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 ， 花 。 春 季 、 夏 季 采 集 嫩 茎 叶 ， 
用 清水 洗 净 后 ， 可 凉拌 、 炒 食 或 做 馅 。 嫩 茎 叶 和 花 也 可 腌 制 成 
酱菜 食用 ， 是 很 好 的 调味 品 。 
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Allium senescens L. BSAN Ae 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 鳞 茎 圆柱 形 ， 外 皮 灰 黑色 ， 不 破裂 。 
叶 基 生 ， 条 形 。 花 鞍 圆 柱 形 ， 下 部 被 叶鞘 。 全 形 花序 半球 形 至 
RE, Stak, WIE, RAE; RKG MHE. MR 
近 球 形 。 花 果 期 7 ~ 9 月 。 

【 分布】 东北、 华北 ， 甘 肃 、 新 疆 、 河 南 等 地 。 生 上 丘陵 、 
山坡 、 草 从 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 0.93mg、 维 生 素 
B, 0.31mg、 维 生 素 C 82mg 等 。 性 味 咸 涩 ， 寒 。 祛 烦 热 、 益 
肾 、 健 骨 、 止 泻 痢 。 适 用 于 反胃、 吐血 、 肾 虚 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 叶 、 花 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 用 清水 
洗 净 后 ， 可 做 凉拌 菜 、 炒 食 或 做 馅 。 嫩 圣 叶 和 花 也 可 腌 制 酱 菜 。 











Allium mongolicum Regel BSN ZE 


【 特征 】 多 年 生 草本 。 鳞 茎 圆柱 形 ， 外 皮 纤 维 状 ， 松 散 。 
HEE, AŽ AK, EARE, RAN. AE A MA 
裂 ， 宿 存 。 伞 形 花序 半球 形 ， 多 花 密 集 ， 花 淡 粉 紫色 或 紫红 
色 ; 花 被 片 6， 卵 状 矩 圆 形 ， 中 部 有 一 条 深 色 纵 条 纹 。 萌 果 近 
球形 。 花 果 期 7 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 内 蒙古 、 河 北 北部 、 陕 西 、 宁 夏 、 甘 肃 、 青 海 、 
新 疆 等 地 。 生 山坡 草 从 、 砂 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 多 种 矿物 质 等 。 
HERR Z, R. ARRA, AA, EB EAFA., IEM, 
庶 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 HZH, to 春季 、 夏 季 米 集 , RD 
水 洗 净 后 ， 可 做 凉拌 菜 、 炒 食 或 做 馅 。 也 可 膝 制 
成 酱菜 或 做 成 罐头 。 内 蒙古 人 常 喜 食 ， 曾 经 大 
量 人 工种 植 和 开发 利用 。 





山 ” 丹 ( 细 叶 百合 卷 莲花 ) 


Lilium pumilum DC. BAN ”百合 属 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 地 下 鳞茎 卵 状 圆锥 形 ， 白 色 ， 肉 质 
鳞片 办 长 卵 形 或 长 圆 形 ， 由 数 个 鳞片 兴 组 成 鳞茎 球 。 茎 直立 。 
叶片 细 条 形 。 花 1 至 数 米 生 茎 顶部 ， 花 下 垂 ， 鲜 红色 ; 花 被 片 
6， 反 卷 。 戎 果 近 球形 ， 宇 背 裂 开 。 花 果 期 6 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 东北、 华北 、 西 北 等 地 。 生 山坡 草地 或 灌 丛 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 淀粉 、 蛋 白质 、 多 种 矿物 质 等 。 性 
味 甘 ， 微 盏 ， 平 。 润 肺 止咳 、 清 心安 神 。 适 用 于 肺 阅 久 咳 、 神 
经 衰弱 、 心 烦 不 安 、 脚 气 浮肿 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 地 下 鳞茎 。 春 和 李 、 秋 季 采 控 ， 用 清水 
洗浄 后 , 放 入 井 水中 煙 一 下 携 出 , JWR, Xe. HOA. ER 
或 制作 成 密 钱 。 也 可 蒸 后 晒 干 备用 。 百 合 是 著名 的 保健 食品 ， 
弟 吃 有 助 于 增强 体质 ， 抑 制 癌 细 胞 生长 。 
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Lilium concolo Salisb. var. pulchellum (Fisch.) Regel 


【 特征 】 多 年 生 草 本 。 地 下 鳞茎 卵 球形 ， 白 色 ， 肉 质 鳞片 
叶 办 披 针 形 。 茎 直立 。 叶 片 条 形 或 条 状 披 针 形 。 花 单 生 至 数 灯 
生 葵 顶部， 不 下 垂 ， 鲜 红色 或 桶 红色 ， 具 神色 斑点 ; ERR OG, 
不 反 卷 。 雄 蕊 6， 人 花药 紧 红 色 。 戎 果 近 球形 。 花 果 期 6 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 东北、 华北 、 山 东 等 地 。 生 山坡 草地 或 灌 从 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 淀粉 、 蛋 白质 、 多 种 矿物 质 等 。 性 
味 甘 ， 微 苦 ， 平 。 润 肺 止咳 、 清 心安 神 。 适 用 于 肺 兽 久 咳 、 神 
经 衰弱 、 心 烦 不 安 、 脚 气 浮肿 等 钙 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 地 下 鳞茎 。 春 季 、 秋 季 采 挖 ， 用 清水 
洗 净 后 ， 放 入 开水 中 炬 一 下 捞 出 ， 可 炒 食 、 圳 粥 、 做 汤 、 炖 食 
或 制作 成 密 钱 。 也 可 蒸 后 晒 干 备用 。 





39 JAUS de 山药 蛋 ) 
Dioscorea opposita Thunb. EWAN SHS 


【 特征 】 多 年 生 缠 绕 草 本 。 块 茎 肥厚 肉质 ， 圆 柱 形 。 叶 对 
生 或 轮 生 ， 卵 状 三 角形 ， 基 部 心 形 ， 具 7 ~ 9 条 脉 ; 叶腋 间 常 
生 有 珠 芽 。 雌 雄 异 株 。 穗 状 花序 生 叶 腋 。 雄 花序 数 枚 簇生 ， 花 
乳白 色 ; 雌花 序 下垂 , MEER A2, HRAMRAK, R3 
S. 1807 ~ 8 月 。 

【 分 布 】 全国 各 地 。 生 山坡 草 从 、 灌 从 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 淀粉 、 蛋 白质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 
维生素 、 矿 物质 等 。 性 味 甘 ， 平 。 健 脾胃 、 强 筋骨 、 固 肾 益 
E. pAs. EFT BMAGESS. EATR ESRR, HOS 
等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 块 蔡 、 珠 芽 。 秋 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 可 
蒸 或 者 后 蔬 白 糖 吃 ， 或 炒 食 、 做 汤 、 考 粥 、 做 糕点 、 做 糖葫芦 。 
也 可 晒 干 备用 。 是 极 好 的 滋补 保健 食品 ， 常 吃 可 延年益寿 。 

块 全 肥厚 肉质 ， 圆 柱 形 珠 芽 近 球 形 
T : F A 
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5 (葛藤 野 萬 ) 
Pueraria lobata (Willd.) Ohwi 


【 特征 】 多年 生 藤 本 。 全 株 有 黄 褐色 硬 毛 。 地 下 根 肥 厚 。 
三 出 羽 状 复 叶 ， 叶 片 鞭 状 卵 形 ， 全 缘 。 总 状 花序 腋生 。 花 冠 紫 
红色 。 蓉 果 局 条 形 ， 密 生 黄 褐色 硬 毛 。 花 果 期 6 ~ 9 月 。 

【 分布 】 除 新 疆 、 西 藏 外 ， 各 地 均 有 分 布 。 生 山坡 、 林 缘 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 根 含 大 量 淀粉 、 蛋 白质 、 纤 维 素 、 碳 
KLEED., THAE., ERE, Fo AR, FS., BIDR E 
FCTEUBS2. GFA, WA, BETR., REA S Eo 

【 食用 部 位 及 方法 】 花茶 、 根 。 夏 季 来 集 花茶 , 用 清水 洗 
$, 放 入 井 水中 略 煙 一 下 后 , TR, WRR. KERI 
TR. 清水 洗浄 后 , TARN EMER A, Uum$mQÓS. S 
115555, 








APA ERE, np 
FrAEAKBIUÉ 


M. ws 
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E23 3634 2728 藤花 菜 招 豆 藤 ) 


Wisteria sinensis (Sims.) Sweet 豆 笠 AR 


[ 特征 】 多 年 生 木 质 蕨 本 。 叶 互生 ， 奇 数 羽 状 复 叶 ， 小 叶 
7 ~ 13 枚 , 卵 状 式 岡 形 或 卵 状 披針 形 。 忌 状 花序 側 生 面 下垂 。 
EIR, 有 柔 毛 dUGS3XEXG,l1£jom. 35m 
长 条 形 ， 密 生 灰 褐色 短 柔 毛 。 种 子 长 圆 形 ， 深 褐色 。 花 果 期 
4 ~ 9 月 。 

【 分布】 华北、 华东、 中南 ， 辽 宁 、 内 蒙古 、 陕 西 、 甘 肃 、 
四 川 等 地 。 生 公园 、 庭 院 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 花 含 蛋 白质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 维 
生 素 、 矿 物质 、 挥 发 油 等 。 性 味 甘 ， 微 温 ， 有 小 毒 。 止 痛 、 杀 
h, ERTER., KEPE 

【 食用 部 位 及 方法 】 花茶 。 春 季 来 集 , 洗浄 后 , 在 井 水中 
略 煙 一 下 , TRF, RE. x55. feo tiu] ELBEXRTEDMAEAERES 
花 用 糖 或 蜂蜜 腌 制 后 ， 可 做 糕点 的 馅 料 。 花 还 可 提取 芳香 油 。 

【 提示 】 豆 芙 、 种 
子 有 毒 ， 不 能 食用 。 











Vitis amurensis Rupr. 葡萄 科 ASS 


[ 特征 】 多 年 生 木 质 蕨 本 。 卷 须 2 ~ 3 分 枝 。 叶 片 宽 卵 形 ， 
3 ~ 5 裂 或 不 裂 ， 先 端 尖 ， 基 部 心 形 ， 叶 缘 具 齿 。 圆 锥 花序 与 
叶 对 生 ， 花 序 轴 被 白色 长 柔 毛 。 花 小 ， 肉 雄 异 株 。 上 肉 花 具 5 退 
化 雄蕊 ， 子 房 球 形 。 浆 果 球 形 ， 直 径 约 1cCm， 蓝 黑色 。 花 果 
期 6 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 东 北 ， 内 蒙古 、 河 北 、 北 京 、 山 西 、 山 东 等 地 。 
生 山 坡 、 林 缘 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 鲜 品 含 蛋 白质 0.2g、 碳 水 化 
合 物 14g、 胡 萝卜 素 0.04mg、 维 生 素 B, 0.01mg、 维 生 素 C 
0.4mg， 还 含 多 种 矿物 质 等 。 性 味 甘 ， 酸 ， 平 。 生 津 、 益 气 、 
补血 。 适 用 于 肺 虚 咳嗽 、 血 虚 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 秋 季 采 集 ， 用 清水 洗 净 后 ， 可 
直接 生食 。 还 可 酿酒 。 酒 糟 可 制 醋 ， 也 可 提取 酒石酸 。 
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软 来 狗 猴 桃 wan uem) RIEN RSEN 


Actinidia arguta (Sieb.et Zucc.) Planch. 


【 特征 】 多 年 生 木质 蕨 本 。 茎 缠绕 。 叶 片 卵 圆 形 、 椭 圆 状 
角形 ， 叶 缘 有 和 锯齿。 聚 们 花序 腋生 ， 有 花 3 ~ 628. CAP, 
tHE. SKENARE, SHAA TARK, RER 
形 , 先端 重岡 , BRE. RHS ~ 10H. 

【 分布 】 东 北 、 华 北 、 西 北 及 长 江 流域 等 地 。 生 山坡 灌 从 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 鲜 果 含 维生素 C 0.53% ~ 1.43%、 葡 
萄 糖 15.27%、 果 糖 6.57%、 芒 糖 2.91%， 还 含 多 种 矿物 质 、 
蛋白 质 、 维 生 素 A、 有 机 酸 等 。 性 味 甘 ， 酸 ， 凉 。 清 热 利 尿 、 
生津 润 燥 、 消 肿 散 瘀 、 健 胃 。 适 用 于 消化 不 恨 、 烦 渴 、 高 血 
压 、 肝 炎 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 秋 季 采 集 ， 可 直接 生食 ， 酸 甜 
可 口 。 还 可 酿酒 ， 制 做 果 膊 ， 果 汁 等 。 











第 一 章 藤本 植物 MIr 


EET 37 042233 RRD ”猕猴 桃 属 


Actinidia kolomikta Maxim.et Rupr. 


【 特征 】 与 软 枣 猕猴 桃 的 主要 区 别 是 : 叶片 较 薄 ， 花 药 黄 
E, KR KAEH, kmk, 豊 片 宿 存 。 花 果 期 5 ~ 10 月 。 

【 分布 】 同 软 刺 猕猴桃 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 同 软 刺 猕猴 桃 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 同 软 囊 猕猴桃。 
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中 年 獅 獲 桃 Ots 包 藤 梨 ) 


Actinidia chinensis Planch. RAEN BNE 


[ 特征 】 多 年 生 木 质 芯 本 。 幼 枝 及 叶柄 密 被 灰 棕 色 柔 毛 。 
叶片 卵 圆 形 ， 叶 背面 密生 灰 棕色 星 状 昔 毛 。 聚 们 花序 腋生 。 花 
初时 白色 后 变 黄 色 。 浆 果 卵 圆 形 或 矩 圆 形 ， 密 被 棕色 长 毛 。 果 
期 8 ~ 10 月 。 

【 分布 】 长 江 流域 以 南 各 省 ， 西 北 、 河 南 等 地 。 生 山坡 灌 从 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 鲜 果 含 维生素 C、 维 生 素 D、 碳 水 化 
Sp, RAA MR, TPA, MERRE RE, R, mo 
BAS. ERR EB. 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 秋 季 有 采集， 可 直接 生食 ， 酸 甜 
J0., HIJRA, HRR, RE 









DEEN 


鸡蛋 果 ( 洋 石榴 AAE 土 罗汉 果 ) 
Passiflora edulis Sims DEEN BERE 


【 特征 】 生 草 原 藤 本 。 叶 片 薄 革 原 , SASAR. UHBGE 
上 端 有 2 人 腺 体 。 花 単 生 叶 服 ; EXE 5, 豊 片 近 等 藤 , 副 花 
冠 由 许多 丝 状 体 组 成 3 轮 排 列 ， 下 部 紫色 ， 上 部 日 色 ES 
5， 花 丝 合 生 。 浆 果 圆 形 ， 成 熟 时 紫色 。 密 被 标 色 长 毛 。 果 期 
6 ~ 11 月 。 

【 分 布 】 年 林 、 年 南 、 西 南 等 地 。 生 田野 、 庭 院 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 果 实 富 含 维生素 、 碳 水 化 合 物 、 蛋 白 
质 、 矿 物质 等 。 味 甘 ， 酸 ， 平 。 清 肺 润 燥 、 安 神 止 痛 。 适 用 于 
咳嗽 、 咽 干 、 便 密 、 失 眠 、 痛 经 、 关 节 痛 、 痢 疾 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 秋 季 采 集 ， 可 直接 生食 ， 做 蔬 
菜 ， 榨 汁 做 饮料 。 种 子 可 榨 油 供 食用 。 
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Metaplexis japonica (Thunb.) Makino 


【 特征 】 多 年 生 草 质 缠 绕 芯 本 。 叶 片 卵 状 心 形 。 总 状 聚 伞 
花序 ， 腋 生 或 腋 外 生 。 花 冠 内 面 密 被 白色 柔 毛 ， 先 端 反 卷 。 背 
荧 果 ， 双 生 ， 纺 锤 形 ， 表 面 有 瘤 状 突起 。 花 果 期 6 ~ 9H. 

【 分布 】 主要 分 布 藤江 以 北 。 生 荒地 、 港 入 、 奈 木 林 中 。 

[€32t:R£SRHpS] SEREA, RER, RH, Y, 
imo AABS, ÆEALUEM, RE. EATERS, ME, SEU 
血 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 EU. WRL ÉGREEÜEBCEUL, 
洗 净 后 ， 可 炒 食 。 夏 季 采 嫩 果 可 生食 。 
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牡丹 花 ( 木 芍药 花王 洛阳 花 ) 
Paeonia suffruticosa Andr. ESTEE 535R 


【 特征 】 多 年 生 灌木 。 叶 2 回 3 出 复 叶 ; 頂 生 小 叶 寛 卵 形 , 
3 裂 ， 侧 生 小 叶 狭 卵 形 或 长 圆 状 卵 形 。 花 单 生 枝 项 ， 多 为 重 办 
花 ， 颜 色 为 玫瑰 色 、 红 紫色 、 粉 红色 或 白色 ; 花 盘 革 质 ， 杯 
状 。 萌 荧 果 长 圆 形 ， 被 褐色 短 毛 。 花 果 期 5 ~ 7 月 。 

【 分 布 】 河北 、 河 南 、 山 东 、 陕 西 、 甘 肃 、 四 川 等 地 。 现 
全 国 许多 地 区 有 栽培 。 生 庭院 、 公 园 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 花 含 挥发 油 、 黄 艾 昔 、 葵 甲酸 等 成 
分 。 性 味 苦 淡 ， 平 。 调 经 活血 。 适 用 于 妇女 月 经 不 调 、 经 行 
腹痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花茶 。 春 季 来 集 , 用 清水 洗浄 后 , 可 
做 炒菜 的 配料 ， 或 用 花瓣 湖水 喝 。 














贴 梗 海棠 OREA WEAD 木瓜 ) 
Chaenomeles speciosa (Sweet) Nakai HAN 木瓜 属 


【 特征 】 多 年 生 灌木 。 枝 条 具 刺 。 叶 片 卵 形 或 椭圆 形 ， 叶 缘 
有 和 锯齿。 托 叶 肾 形 或 椭圆 形 ， 边 缘 有 尖锐 重 锯齿 ， 齿 尖 有 腺 体 。 
花 先 叶 开 放 或 同时 开放 。 花 瓣 独 红色。 果实 球形 或 卵 圆 形 ， 黄 
色 或 黄 绿 色 ， 表 面 有 稀疏 的 浅 白色 斑点 。 花 果 期 3 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 陕 西 、 甘 肃 、 四 川 、 贵 州 、 广 东 、 云 南 、 北 京 等 
地 。 生 公园 、 庭 院 、 道 路 边 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 维生素 C、 苹 果 酸 、 柠 檬 酸 、 酒 石 
Ko ERR, o FAAR., FAE. EATERS, H 
气 、 水 肿 、 痢 疾 、 腿 膝 疼痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 成 熟 果 实 。 秋 季 采 摘 ， 可 直接 生食 ， 
或 做 凉拌 菜 、 炒 食 、 炖 鱼 、 炖 肉 、 者 汤 、 做 沙拉 的 配料 等 。 
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玫瑰 花 ase 徘徊 花 FEA) 


Rosa rugosa Thunb. BN BRE 


【 特征 】 £p. ERES. BADARE H, 
小 叶 5 ~ 9， 椭 圆 形 或 椭圆 状 倒 男 形 ， 叶 面 皱 补 ， 叶 背 有 柔 毛 和 
腺 体 ， 叶 缘 有 钝 齿 。 花 单 生 或 3 ~ 6 采集 生 ， 花 紫红 色 ， 具 芳香 
Slk HAR, WRR, E, 豊 片 宿 存 。 花 果 期 5 ~ 9 月 。 

【 分布】 华北、 西北 、 西 南 等 地 。 生 山坡 、 村 寨 旁 、 林 缘 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 花 含 玫 瑰 油 约 0.03% ， 还 含 蛋 白质 、 
SAA BER., ERE, WME, mo BAAR, FMAP 
适用 于 治疗 肝 骨 和 气 痛 、 吐 血 咯 血 、 月 经 不 调 、 乳 犹 等 症 。 是 著 
名 的 名 贵 香 料 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花茶 。 春 季 米 集 , 用 清水 洗浄 后 , 可 
xs. DR, HEHN, ZA., XIBDMBRER. [UE RES SL TC ES BJ 
馅 料 。 还 可 制作 饮料 ， 湖 茶 ， 做 玫瑰 露 、 香 料 等 。 








第 三 章 灌木 植物 外 区 


FEZ AMESA AD 


Rosa chinensis Jacq. 


【 HE] ZEEE, RUELAUEESI SADRE H, 
小 叶 3 ~ 7， 宽 卵 形 或 卵 状 长 圆 形 ， 叶 缘 有 闻 ; 托 叶 边缘 有 腺 
Eo AERAR, WERK GRUB. 先端 常 反 
5, SHAE. SAR, PMAKRRE, TE, SHEP E 
果 期 5 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 全 国 大 部 分 地 区 。 生 公园 、 村 寨 旁 、 庭 院 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 挥发 油 、 蛋 白质、 碳水 化 合 物 、 维 
生 素 、 矿 物质 等 。 性 味 甘 ， 温 。 活 血 调经 、 消 肿 解毒 。 适 用 于 
月 经 不 调 、 血 次 肿 痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花 。 四 季 均 可 采集 ， 用 清水 洗 净 后 ， 
可 豆 粥 、 或 做 炒菜 的 配料 。 也 可 鲜 用 湖水 喝 。 


& 








山 檜 叶 量 物 子 ( 牛 送 肝 ) 





Rubus crataegifolius Bge. SAN AFE 


【 特征 】 多 年 生 灌木 。 小 枝 具 钓 状 皮 刺 。 叶 宽 卵 形 ， 掌 状 
3 ~ 5 浅 裂 ， 叶 缘 有 不 整齐 的 粗 锯齿 ， 叶 背面 沿 叶脉 有 柔 毛 及 
小 皮 ワ 和 刺 。 花 2 ~ 6 未 集 生成 短 伞 房 花序 。 花 日 色 ， 椭 圆 形 。 聚 
合 果 近 球形 ， 红 色 ， 直 径 约 1cm。 花 果 期 6 ~ 9 月 。 

【 分布】 东北、 华北、 内蒙古、 山东、 河南 。 生 山坡 、 灌 从 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 有 机 
酸 、 维 生 素 、 矿 物质 等 。 性 味 甘 ， 酸 ， 平 。 补 肝 肾 。 适 用 于 体 
虚 、 腰 膝 酸软 、 目 暗 、 便 密 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果实。 秋季 采集 ， 用 清水 洗 净 后 ， 可 
直接 生食 ， 食 之 酸 甜 可 口 。 还 可 制 做 果酱 等 。 





聚合 果 近 球形 ， 红 色 






毛 樱 桃 ( 山 樱桃 山 豆 子 “ 毛 楼 桃 ) 


Prunus tomentosa Thunb. EHAN FS 


【 特征 】 SZFE WREE, HIME, ARE, H 
缘 有 齿 。 花 先 叶 开放 或 同时 开放 。 花 白色 或 浅 粉 红色 ; 子 房 密 
生 短 柔 毛 。 核 果 近 球形 ， 红 色 ， 直 径 约 1cCm。 花 果 期 4 ~ 6 月 。 

【 分 布 】 东 北 、 人 华北， 山东、 河南、 江苏 、 陕 西 、 宁 夏 、 
甘肃 、 青 海 、 四 川 、 云 南 、 西 藏 等 地 。 生 山坡 、 林 缘 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 维 生 
素 等 。 性 味 甘 ， 酸 ， 平 。 健 胃 、 益 气 、 固 精 。 适 用 于 积食 、 便 
密 、 脚 气 、 遗 精 滑 泻 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 夏 季 采 集 ， 用 清水 洗 净 后 ， 可 
直接 生食 ， 酸 甜 可 口 。 


核果 过 球 





WREE 
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区 (ul BH) 


Prunus humilis Bge. GHAN ŞS 





【 特征 】 多 年 生 灌 木 。 嫩 枝 被 短 柔 毛 。 叶 长 圆 状 披 针 形 
KAREME, mak, HWRE, HZA. t 
1 ~ 2 米 与 叶 同 时 开放 ， 花 淡 粉 红色 ， 子 房 无 毛 。 核 果 球 形 ， 
成 熟 时 鲜红 色 ， 直 径 约 1 ~ 1.5cm ; 果 梗 长 约 1cCm。 花 果 期 
5 BH. 

【 分 布 】 东北、 河北 、 内 蒙古 、 河 南 、 山 东 、 江 西 、 四 川 
等 地 。 生 山坡 、 灌 从 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 果 实 含 果糖 5.2%， 还 含 维生素 等 。 
性 味 甘 ， 酸 ， 平 。 下 气 利水 、 润 燥 滑 肠 。 适 用 于 小 便 不 利 、 大 
肠 气 滞 、 脚 气 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 成 熟 果实 。 夏 季 采 集 ， 用 清水 洗 净 后 ， 
可 直接 生食 ， 酸 甜 可 口 。 





核果 球形 ， 成 熟 时 鲜红 色 


嫩 校 被 短 柔 毛 


第 三 章 灌木 植物 PI 
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Pyracantha fortuneana (Maxim.) L. 


【 特征 】 £&£EA EK. RES ARR HEA., 19E 
或 卵 状 和 矩 圆 形 ， 先 端 圆 钝 ， 基 部 渐 狭 ， 叶 缘 有 圆 锯 齿 。 复 伞 花 
序 。 花 白色 。 果 实 扁 球 形 ， 鲜 红色 或 橘红 色 ， 直 径 约 0.7cm : 
先端 具 宿 存 花 登 。 花 果 期 4 ~ 11 月 。 

【 分 布 】 云 南 、 贵 州 、 四 川 、 广 西 、 湖 南 、 湖 北 、 江 西 、 
安徽 、 江 苏 、 浙 江 、 河 南 、 陕 西 等 地 。 生 山坡 向 阳 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 果 实 含 糖 10.6% ~ 12.2%、 蛋 白质 
1.03% ， 及 多 种 维生素 、 和 氨基 酸 等 。 性 味 甘 ， 酸 ， 平 。 健 脾 消 
上 只， 活血 止血 。 适 用 于 食 积 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 成 熟 果实 。 秋 季 采 集 ， 清 水 洗 净 后 ， 
可 直接 生食 ， 味 酸 甜 。 也 可 做 果酱 等 。 
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EZ R(E seh) RFN 2E 


Ziziphus jujuba Mill. var. spinosa (Bge.) Hu ex H.f.Chow 


【 特征 】 多 年 生 灌 木 或 小 乔木 。 枝 条 上 有 两 种 刺 ， 一 种 为 针 
状 直 刺 ， 另 一 种 为 弯 刺 。 叶 片 椭圆 形 或 卵 状 披 针 形 ， 叶 缘 有 细 
锯齿 。 花 小 ， 黄 色 ，2 ~ 3 采 簇 生 叶 腋 。 核 果 近 球形 ， 直 径 约 
1cm， 成 熟 时 红 褐 色 ; 果 核 圆 形 ， 两 端 钝 。 花 果 期 5 ~ 9H. 

【 分 布 】 主 要 分 布 长 江 以 北 等 地 。 生 山坡 、 沟 谷 、 路 边 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 蛋白 质 4.3g、 脂 肪 1.0g、 
碳水 化 合 物 74.8g、 维 生 素 C 830 ~ 1170mg， 还 含 多 种 氨基 
酸 、 矿 物质 等 。 性 味 甘 ， 酸 ， 平 。 养 心安 神 、 镇 静 催 眠 、 健 
hko EATER, KIR AOF, ARE 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 秋 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 可 直接 生 
食 。 还 可 制 做 酸枣 汁 饮料 、 做 酸枣 面 、 酿 制 酸枣 酒 。 








朱 IŽ (pa P 大 红 花 ) 


Hibiscus rosea-sinensis L. PN ARR 





【 特征 】 多 年 生 灌木 。 叶 阔 卵 形 ， 叶 缘 有 齿 。 花 单 生 叶腋 ， 
AAW EWI; 化 有 不 同 颜色 ; WRAK ; 雄 营 柱 超出 花 
冠 。 花 期 全 年 。 

【 分 布 】 全 国 各 省 。 生 山坡 、 公 园 、 庭 院 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 碳水 化 合 物 、 维 生 素 、 矿 物质 等 。 
性 味 甘 ， 平 。 清 热 解毒 、 清 肺 凉 血 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花 。 在 南方 可 全 年 采集 ， 在 开水 中 略 
煙 一 下 后 , 可 涼 拝 或 炒 食 。 
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BYTIE (拱手 花篮 ”灯笼 花 _ 裂 闪 朱 栓 ) 


Hibiscus schizopetalus Hook. F. WZ 木 樺 属 


【 特征 】 多 年 生 灌木 。 叶 椭圆 形 或 长 圆 形 ， 叶 缘 有 齿 。 花 
EHR, FÆ, 花粉 氏 色 , CIRR, RHR, 向上 
反 巻 ; REAK ; RRAK EREE, 

【 分 布 】 南方 各 省 。 生 山坡 、 人 公园、 庭院 。 
【 营养 及 药 用 功效 】 不 详 。 
【 食用 部 位 及 方法 】 同 朱 樺 。 








仙人 等 科 


仙人 党 (观音 掌 神仙 掌 BE) 


Opuntia dillenii (Ker.-Gaw.) Haw. 仙人 掌 科 仙人 掌 属 


【 特征 】 SFEREN, ZPA, mF, 茎 上 刺 密 
^E, 黄色 。 花 黄色 : 花 托 狭 倒卵形 ， 具 刺 。 浆 果肉 质 ， 梨 形 ， 
紫红 色 或 红色 。 花 果 期 6 ~ 12 月 。 男 外 一 种 梨 果 仙人 掌 的 果 
实 也 可 食用 。 

【 分 布 】 广东、 广西 、 香 港 、 澳 门 、 海 南 、 南 海 诸 岛 、 福 
建 、 四 川 、 贵 州 、 云 南 等 地 。 生 山坡 、 农 田地 边 、 路 边 、 鞠 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋 日 质 、 维 生 素 A、 维 生 素 C， 还 含 
HHR FRR VARE. ERE, R AARS TAS 
血 。 适 用 于 心 胃 气 痛 、 痢 疾 、 痔 血 、 咳 嗽 、 咽 喉 痛 、 疗 疮 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 肉 质 蔡 ， 浆 果 。 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 清 
水 洗 净 后 ， 去 除 果皮 和 刺 可 直接 食用 。 肉 质 茎 刊 去 外 皮 ， 入 开 
Kp TE, TR, WR, HAK, REMER. 








倒せ 倒 卵 形 , fF 伦 托 狂 倒 卵 形 ， 基 刺 


kK 野 某 鉴 别 | 与 食用 手册 


五 加 科 


刺 五 加 7 AWR AWE 


Acanthopanax senticosus (Rupr et Maxim.) Harms 


【 特征 】 多 年 生 灌木 。 一 或 二 年 生 枝 密 生 细 长 的 针 状 刺 。 
掌 状 复 叶 具 5 小 叶 。 伞 形 花序 单个 项 生 ， 或 2 ~ 6 个 组 成 稀 牙 
的 圆锥 花序 。 花 紫 黄 色 。 果 实 近 球形 ， 具 5 棱 ， 黑 色 。 花 果 期 
6 - 9 月 。 

【 分布 】 东北、 河北 、 山 西 等 地 。 生 山坡 杂 木 林 或 灌 从 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 昔 卜 素 5.4mg、 维 生 素 
B, 0.52mg、 维 生 素 C 121mg， 还 含 五 加 苷 、 多 糖 及 挥发 油 
E. ERF, Wo RAMEE, AAR, EMAR, Zy 
益 气 。 适 用 于 风湿 性 关节 炎 、 腰 腿 痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 芽 叶 、 树 皮 。 春 季 采 集 嫩 芽 叶 ， 洗 
净 后 ， 入 开水 中 灶 一 下 ， 可 凉拌 、 者 粥 、 炒 食 或 做 汤 。 秋 季 采 
树 皮 或 根 皮 制 五 加 皮 酒 ， 常 饮用 可 延年益寿 。 








d] d (枸杞 子 枸杞 菜 meu) 





Lycium chinense Mill. 加 科 ”枸杞 属 


【 特征 】 多 年 生 灌木 。 叶 卵 状 披 针 形 ， 全 缘 。 花 常 1 ~ 5 
灯 簇 生 叶 腋 。 花 葡 通 常 3 中 裂 或 4 ~ 5 齿 裂 ; 花冠 淡 紫 色 ，5 
深 裂 ， 裂 片 边缘 有 缘 毛 。 浆 果 卵 形 或 长 圆 形 ， 红 色 。 种 子 扁 肾 
脏 形 ， 黄 色 。 花 果 期 6 ~ 10H. 

【 分 布 】 全国 大 部 分 地区 。 生 山城 、 丘 陵 、 路 辺 、 港 木 入 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 胡 莫 
下 素 、 维 生 素 、 矿 物质 等 。 性 味 甘 ， 平 。 滋 补 肝 肾 、 益 精明 
目 。 适 用 于 肝 肾 阴 亏 、 腰 膝 酸 痛 、 了 眩晕 耳 鸣 、 内 热 消 渴 、 目 者 
不 明 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 茎 时、 果实 。 春 季 采 集 嫩 茎 叶 ， 洗 
浄 后 , AFKE TF, TR, WRF, KEKR, 可 
生食 。 也 可 晒 干 后 , R, AW., 1802. AA., WA. Fg 
是 著名 的 保健 食品 , 常食 用 可 延 年 益 寿 。 
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Lonicera japonica Thunb. 忍冬 科 RE 


【特征 】 多 年 生 构 缘 灌 木 。 枝 条 密生 柔 毛 。 叶 卵 形 或 椭圆 
状 卵 形 。 花 成 对 生 于 叶腋 ， 花 冠 二 层 形 ， 花 白色 及 黄色 ， 有 香 
味 , 密 被 短 柔 毛 , 花 简 与 裂片 近 等 长 。 浆 果 离 生 ， 球 形 ， 黑 
色 。 花 果 期 5 ~ 10 月 。 

【 分布 】 全 国 大 部 分 地 区 。 生 丘陵 、 山 谷 、 庭 院 及 公园 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡萝卜 素 5.1mg、 维 生 素 
B, 1.06mg、 维 生 素 C 65mg， 还 含 忍 冬 苷 ， 碳 水 化 合 物 、 淀 
粉 、 黄 酮 类 等 。 性 味 甘 ， 寒 。 清 热 解毒 、 消 炎 消 肿 。 适 用 于 感 
S. «hr. UNT. BIET. 

【 食用 部 位 及 方法 】 tR EFKE, 洗浄 后 , T54 
材料 一 起 凉拌 、 炒 食 、 做 汤 、 炖 鱼 炖 和 肉 。 花 灯 晒 干 后 ， 可 制 做 
清凉 饮料 或 泡 茶 喝 。 







花椒 叶 Ces 椒 树 ) 


Zanthoxylum bungeanum Maxim. 共和 理科 “花椒 属 


[ 特征 】 落 叶 灌 木 或 小 乔木 。 株 体 具 扁 三 角形 皮 刺 。 奇 数 
羽 状 复 叶 ， 小 叶 卵 状 披 针 形 ; 叶柄 基部 具 一 对 皮 刺 。 聚 伞 状 
圆锥 花序 项 生 。 花 单 性 ， 花 被 片 1 轮 。 背 英 果 球形 ， 红 褐色 ， 
表面 有 瘤 状 突起 的 腺 体 。 种 子 圆 形 ， 黑 色 ， 有 光泽 。 花 果 期 
4 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 全国 大 部 分 地区 。 生 平原 、 山 城 、 村 寒 或 庭 院 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 叶 含 芳香 油 、 维 生 素 等 。 性 味 辛 ， 热 。 
果实 含 芳香 油 、 不 饱和 脂肪 酸 、 矿 物质 等 。 性 味 六 ， 温 。 温 中 
散 寒 、 除 湿 、 驱 虫 、 健 胃 。 适 用 于 风寒 湿 兽 、 积 食 、 心 腹 冷 





痛 、 牙 痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 芽 叶 、 果 实 。 春 季 采 集 嫩 芽 叶 ， 洗 
净 后 ， 放 入 开水 中 略 烷 一 下 ， 可 做 凉拌 菜 。 也 可 直接 炖 鱼 炖 
肉 ， 或 里 面糊 炸 食 。 果 实 可 做 调味 品 。 


か の ~ 
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Hippophae rhamnoides L. MFN MARS 


[ 特征 】 落 叶 灌 木 或 小 乔木 。 具 粗 棘刺 。 叶 条 形 ， 叶 背 具 
白色 鳞片 。 雌 雄 异 株 。 短 总 状 花 序 腋生 于 小 枝 上 。 花 小 ， 滩 黄 
色 ; 花 被 简 圳 状 。 果 肉质 ， 近 球形 ， 橙 黄色 。 花 果 期 4 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 年 北 、 西 北 , 四川 、 云 南 、 西 蔵 等 地 。 生 山城 、 
灌 从 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 维生素 C 可 高 达 2100mg， 
是 苹果 的 500 倍 。 还 含 苹果 酸 、 叶 酸 、 多 种 维生素 、 胡 葛 卜 素 
等 。 性 味 酸 ， 温 。 健 明 补 脾 、 活 血 散 竣 、 祛 痰 止咳 。 适 用 于 消 
化 不 良 、 咳 嗽 痰 多 、 瘀 有 种 、 降 血压 ， 降 血脂 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 秋 季 采 集 ， 洗 干净 ， 加 入 白糖 
腌 后 食用 。 还 可 制 做 饮料 ， 果 酱 、 果 汁 、 酿 酒 。 常 食用 可 增强 
人 体 免 疫 力 ， 防 癌 ， 减 少 辐射 伤 损 等 作用 。 
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FEBÉTE mua = 月 红 满 山 红 ) 
Rhododendron simsii Planch， 杜 鹏 人 花 科 TEBS4E/8 


[ 特征 】 多 年 生 灌木 。 校 条 密生 褐色 糙 伏 毛 。 叶 卵 形 、 椭 
圆 状 卵 形 或 倒卵形 ， 全 绿 ， 两 面 有 糙 伏 毛 ， 叶 背面 更 密 。 花 
2 ~ 米 簇 生 术 项 。 花 冠 鲜 红色 或 深 红色 ， 宽 漏斗 状 ， 上 方 裂 片 
内 有 深 红 色 斑 点 ， 人 花药 紫色 。 戎 果 卵 球形 ， 有 糙 伏 毛 。 花 果 期 
4 - 10 月 。 

【 分 布 】 长 江 流域 以 南 及 西南 等 地 。 生 山坡 、 林 缘 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 花 含 碳水 化 合 物 、 红 色素 、 黄 酮 醇 类 
等 。 性 味 酸 ， 甘 ， 温 。 和 血 、 调 经 、 祛 风湿 。 适 用 于 月 经 不 
W. MIER, REKE 

【 食用 部 位 及 方法 】 tro EFKE, 在 井 水中 煙 一 下 后 , 
JHR., fA. HERMA HHER to AIEE B OUR f A o 











140 sss 





———À me E 
末 利 化 E REI) 


Jasminum sambac (Soland.) Ait. 木犀 科 FAKES 


【 特征 】 常 绿 灌木 。 叶 对 生 ， 椭 圆 形 或 广 卵 形 ， 全 缘 。 聚 
伞 花 序 项 生 或 腋生 。 花 和 白色， 香味 浓烈 , 花冠 裂片 长 圆 形 ， 常 
ER, 与 花 豊 筒 等 代 。 花 后 通常 不倫 果 。 花 期 6 ~ 11 月 。 

【 分 布 】 主 要 分 布 华南 等 地 。 生 山坡 、 公 园 、 村 寨 或 庭院 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 花 含油 率 约 为 0.2% ~ 0.3%, 主要 成 
DARHA, FERE, APRS, ERF, H, imo BAS 
JFBE. a, mp, EATARRA., ARR, Jexg. BSE 
痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花 采 。 


夏季 采集 未 展开 的 花 抄 ， 清 水 
洗 净 后 ， 可 直接 MEME: $4 WI. 


ay » mm AT 
/ 
t 
















炒 食 。 也 可 在 开 


水 中 略 炸 一 下 
后 ， 做 凉拌 菜 。 


RETETE B 
制 茶 叶 。 花茶 提 i 
取 物 可 制作 名 贵 
香料 、 化 妆 品 、 
肥皂 等。 
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Osmanthus fragrans (Thunb.) Lour. 


[ 特征 】 常 绿 灌 木 或 小 乔木 。 叶 对 生 ， 革 质 ， 椭 圆 形 或 长 
WEAR, WRAHA; HAR. REEF, REH tN, 
黄白 色 ， $0 NA RW, SERIA ; 花冠 4 深 裂 , R 
PF KNEES TAGRACNSIBUE. AEAT 1 枚 。 花 果 期 9 ~ 10H. 

【 分 布 】 主 要 分 布 南方 。 生 公园 、 村 寨 或 庭院 中 。 

[ 营养 及 药 用 功效 】 花 含 芳香 物质 、 月 桂 酸 、 肉 豆蔻 酸 等 。 
性 味 壮 ， 温 。 化 痰 、 散 淤 。 适 用 于 痰 多 喘 咳 、 牙 痛 、 口 臭 等 症 。 
【 食用 部 位 及 方法 】 花 打 。 秋 季 采 集 ， 晒 干 后 可 用 来 惠 茶 ， 
制作 饮料 ， 做 糕点 等 。 花 灯 还 可 提取 香料 。 











- Fal oag k E) 








Psidium guajve L. WERN EOE 


[ 特征 】 灌 木 或 小 乔木 。 叶 对 生 ， 革 质 ， 椭 圆 形 或 长 圆 形 ， 
全 缘 ， 羽 状 脉 。 花 单 生 或 2 ~ 3AE, WAE, R4 ~ 5， 
Eo ARRE, MAER, RAMIE, time 
SH; 果肉 白色 或 黄色 。 花 果 期 5 ~ 8 月 。 

【 分 布 】 主要 分 布 年 南 肥 西南 等 地 。 生 荒地 , ER, 42 
或 庭 院 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 果 实 含 碳水 化 合 物 、 维 生 素 、 矿 物质 
等 。 性 味 甘 ， 涩 ， 平 。 收 敛 止 泻 。 适 用 于 痢疾 、 和 急性 肠炎 、 小 
儿 消 化 不 良 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 成 熟 果 实 。 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 可 直接 
食用 ， 但 有 特殊 异味 。 
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i ME NOE 公孙 树 ) 





Ginkgo biloba L. RON ROS 

【 特征 】 落 叶 乔 木 。 叶 扇形 ， 基 部 模 形 。 上 肉 雄 异 株 。 上 肉 球 
花生 于 短 枝叶 腋 ， 黄 绿色 ; 雄 球 花 为 菜 芮 花序。 种 子 核果 状 ， 
近 球状 椭圆 形 ， 外 种 皮肉 质 ， 成 熟 时 黄色 表面 有 粉 虱 。 花 果 期 
4 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 全国 大 部 分 地区 。 生 田野 , 山城 , Emn, Ao 

【 营养 及 药 用 功效 】 种 子 含 蛋 白质 、 脂 肪 、 糖 、 胡 萝卜 素 、 
维生素 、 矿 物质 等 。 性 味 甘 ， 涩 ， 平 。 钱 肺 气 、 定 呢 咳 。 适 用 
于 哮喘 、 咳 嗽 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 成 熟 果 实 。 秋 季 采 集 ， 可 用 火 烤 食 。 
ARD, JAW., WR., ARF, 

【 提示 】 种 子 因 含 氢 握 酸 有 毒物 质 ， 加 热 后 毒性 降低 ， 但 
过 量 食 用 会 引起 中 毒 。 男 外 ， 白 果 忌 鱼 ， 不 可 同 食 。 
i ax T eaf | wa 7^ "AN 


村 








第 四 章 木 本 植物 aL 


柳树 芽 ES 





Salix babylonica L. FD m 


[ 特征 】 落 叶 乔 木 。 枝 条 褐 绿色 下 垂 ， 幼 时 被 白色 和 柔 
毛 。 叶 条 状 披 针 形 ， 叶 缘 具 细 锯 齿 ， 具 叶柄 。 芭 黄 花序 ， 长 
1 ~ 2cmo R2 R. HFN, 外 被 白色 柳 祭 。 花 果 期 3 ~ 5 
月 。 男 外 一 和 早 柳 ( Salix matsudana ) 的 嫩 芽 叶 也 可 食用 。 

【 分 布 】 华 北 、 长 江 流域 、 华 南 ， 山 东 、 河 南 、 陕 西 等 地 。 
FRI, UR, Emn, HRS RANS 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 1000g 鲜 叶 含 碘 10mg， 高 于 一 般 食 
DÉT. MERER, WKE. ERE, R, WMA 
ARES, BEHR EATER TA, IRK, PESE 

jr a i 春季 采集 ， 清水 洗 净 后 ， 入 

PON | JFK m AR TF, 
放 入 凉水 中 浸泡 
去 除 苦味 后 ， 可 
做 凉拌 菜 、 炒 食 、 
em N 故 馅 或 拌 入 面粉 
EN ERR. 
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I 己 食 用 手册 


明 桃 衬 


_ 核 桃 醋 4:1: DRE WORF) 





| _ 棚 桃 科 胡桃 属 
DEIAN. biis e, BRIE 幼 枝 被 短 茸 毛 。 
奇数 羽 状 算 叶 , 小 叶 9 ~ 17, KA SNB, THES. AE 
PEESSREPRBARAE RE, HAF A. 雌性 穂状 花序 具 4 ~ 102 
雌花 , 与 叶 同 時 井 放 。 果 実 卵 形 或 般 岡 形 , 項 端 失 , BRERA 
短 柔 毛 。 果 核 长 卵 形 或 长 椭圆 形 ， 表 面具 纵 沟 和 不 规则 皱 曲 及 
凹 穴 。 花 果 期 5 ~ 9 月 。 
【 分 布 】 东 北 、 华 北 ， 河 南 、 山 西 、 甘 肃 等 地 。 生 原野 、 
山坡 、 山 沟 及 杂 木 林 中 。 
【 营养 及 药 用 功效 】 果 仁 含油 率 40% ~ 50%, RAM 
15 ~ 20g、 碳 水 化 合 物 1 ~ 1.5g， 还 含 维生素 及 多 种 矿物 质 
等 。 性 味 甘 ， 温 。 具 健 胃 、 补 血 、 润 肺 、 健 脑 、 养 颜 等 功效 。 
【 食用 部 位 及 方法 】 果 仁 。 秋 季 采 集 ， 可 直接 食用 。 也 可 
总 粥 、 炖 汤 、 炖 肉 等 。 还 可 制作 果 露 等 。 
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榆树 钱 (家 栓 钱 amè) 


Ulmus pumila L. 榆 科 ” 榆 属 

【 特征 】 落 叶 乔 木 。 叶 椭圆 状 卵 形 或 椭圆 状 披 针 形 ， 叶 面 
粗糙 ， 叶 缘 具 锯齿 。 花 先 叶 开放 ， 多 数 为 答 生 的 聚 伞 花 序 ， 生 
FHR WR ( 榆 钱 ) 倒卵形 ， 先 端 具 凹陷 ， 种 子 位 于 读 果 的 
中 部 。 花 果 期 3 ~ 5 月 。 此 外 ， 大 果 榆 、 春 榆 、 黑 榆 的 榆 钱 也 
可 食用 。 

【 分布 】 东 北 、 华 北 、 西 北 等 地 。 生 平原 、 上 丘陵 、 村 寨 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 榆 钱 每 100g 含 蛋白 质 3.8g、 脂 肪 
1.0g、 粗 纤维 1.3g、 兢 水 化 合 物 8.5g， 还 多 种 维生素 、 矿 物 
质 等 。 榆 钱 性 味 微 辛 ， 平 。 清 湿热 、 杀 虫 。 适 用 于 妇 人 白带 、 
小 儿 兰 积 瘦弱 。 榆 树叶 性 味 甘 ， 平 。 利 小 便 、 消 水 肿 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 榆 钱 、 嫩 叶 。 春 季 采 集 嫩 榆 钱 ， 用 





清水 洗 净 后 ， 可 直接 生食 ， 也 可 凉拌 、 者 粥 、 炒 食 、 做 馅 、 做 
汤 或 与 面粉 迭 和 后 莱 食 。 嫩 叶 可 凉拌 、 者 粥 、 炒 食 。 困 难 时 期 


人 们 用 榆树 皮 的 内 层 韧 皮 部 晒 干 ， 磨 成 粉 ， 与 其 他 面粉 摊 和 后 
烙 饼 吃 ， 口 感 黏 滑 别 具 风 味 。 现 在 从 环保 和 生态 角度 考虑 不 可 
3z. 











Morus alba L. ZN FS 


[ 特征 】 落 叶 乔 木 。 叶 宽 卵 形 或 不 规则 分 裂 ， 叶 缘 具 锯齿 。 
肉 雄 异 株 。 上 肉 、 雄 花 均 为 葬 葬 花序， 腋生 。 聚 合 果 成 熟 时 紫色 
或 白色 。 花 果 期 5 ~ 6 月 。 小 叶 桑 、 华 又 和 蒙 桑 的 果实 小 ， 也 
可 食用 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 。 生 山坡 、 庭 院 、 村 寨 旁 、 公 园 及 果园 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 果 实 含 有 多 种 维生素 、 葡 萄 糖 、 无 机 
盐 、 芋 果 酸 、 酒 石 酸 、 玻 珀 酸 等 。 性 味 甘 ， 酸 ， 寒 。 补 肝 益 
5. Wø., B8B, WAM, 5 ME, AMA, WÙ 
病 、 神 经 衰弱 等 有 辅助 疗效 。 是 提高 免疫 力 、 延 组 衰老、 美容 
养颜 的 保健 食品 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 叶 、 果 实 。 春 季 采 集 嫩 叶 ， 洗 净 后 
可 做 凉拌 菜 、 炒 食 、 做 汤 。 夏季 采集 果实 ， 洗 净 后 可 直接 食 
用 。 也 可 酿酒 、 制 做 饮料 、 熬 制 桑 蔓 膏 等 。 

【 提示 】 效 制 桑 萌 膏 时 鼠 用 铁器 。 
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构 树 果 ( 构 桃 树 材 树 E) 


Broussonetia papyrifera (L.) Vent. ŽA WWE 

[ 特征 】 落 叶 乔 木 。 叶 卵 形 ， 不 裂 或 3 ~ 5 深 裂 , 叶 面 具 
粗 粹 伏 毛 ， 叶 背 密 生 柔 毛 。 上 肉 雄 异 株 。 雄 花 为 葬 葬 花序 ， 腋 
Æ ; EFA BERRE, AA, RAKHE, wR 
5 ~ 9 月 。 

【 分 布 河北、 北京 、 和 天津、 山东、 江苏、 浙江 、 湖 北 、 
四 川 、 云 南 、 广 东 等 地 。 生 山坡 、 杂 树林 、 沟 谷 及 公园 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 果 实 含 维 生 素 B、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 
等 。 和子 含 油 31.7%。 性 味 甘 , R, 25. o8 HT. B3B. ie 
用 于 腰 膝 酸软 、 肾 虚 、 目 昏 、 水 肿 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 夏 季 采 摘 成 熟 果 实 ， 用 清水 洗 
净 后 ， 可 直接 食用 。 口 感 清 甜 。 


聚 花 果 球形 ， 成 熟 时 橘红 色 








H-Hr BEBE, AZisks- 5; 


150 EASGE 


A SR 





Ficus racemosa L. zy BE 


[ 特征 】 乔 木 。 叶 薄 革 质 ， 长 椭圆 形 、 椭 圆 形 或 椭圆 状 倒 
卵 形 ， 先 端 渐 尖 ， 基 部 横 形 微 鲁 ， 全 缘 。 榕 果 聚 生 在 老 茎 上 的 
癌 状 短 枝 上 ， 稀 有 对 生 在 枝条 的 叶腋 处 ， 果 梨 形 ， 顶 部 压 平 ， 
基部 绞 缩 成 果 柄 ， 成 熟 时 橙 红 色 。 花 期 5 ~ 7 月 ， 果 期 秋季 。 

【 分 布 】 广 西 、 云 南 、 贵 州 等 地 。 生 山坡 、 杂 树林 及 公园 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 多 种 维生素 、 胡 葛 卜 素 、 碳 水 化 合 
物 ， 矿 物质 等 。 药 用 功效 不 详 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 秋 季 采 摘 成 熟 果实 ， 用 清水 洗 
净 后 ， 可 直接 食用 ， 味 甜 。 
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玉兰 花 (白玉 兰 木兰 望 春 花 玉堂 春 ) 





Magnolia denudata Desr. 


[ 特征 ] HFR UTÍBIBEAAAE IUE, fA. RHR A, 
EFIRNI, BE, BAER: €SAOGYONZCBSDX). R 
S EAR, HRK, 果 柄 粗 短 , 密生 褐色 茸 毛 。 花 果 期 4 5 月 。 

【 分布 】 全国 大 部 分 地区 。 生 林地 、 路 稼 、 庭 院 肥 公 図 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 玉 兰花 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 
维生素 、 挥 发 油 等 。 性 味 温 。 花 肺 和 气 、 消 痰 。 适 用 于 咳嗽 、 
头晕 胸闷 、 感 冒 头 痛 等 钙 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花 做 。 春 季 采 集 ， 用 清水 洗 净 后 ， 入 
FFK EEF, JAW, DR, HEHA, REWER, t 
可 用 糖 或 蜂 密 腌 制 成 桨 ， 做 甜食 的 馅 料 。 


——— Hà ————— 
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花 单 生 小 枝 顶端 





EFA 5359589» 


AŽ% (a= ame me) 
Michelia alba DC. 木兰 科 含笑 属 


【 特征 】 常 绿 乔 木 。 树 皮 灰 色 。 叶 薄 革 质 ， 卵 状 椭圆 形 或 
长 圆 形 ， 两 妆 均 渐 狭 ， 全 缘 ， 叶 脉 羽 状 。 花 白色 或 略 带 黄色 ， 
HRE, FRR RER, MRE, RTE. ERER 
5 ~ 9 月 。 

【 分布 】 长 江 流域 以 南 及 西南 等 地 。 生 路 边 、 庭 院 及 公园 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 营 养 成 分 不 详 。 性 味 苦 ， 辛 ， 温 。 止 
咳 、 化 浊 。 适 用 于 慢性 支 气 营 炎 、 前 列 腺 炎 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花 打 。 春 、 夏 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 可 者 
吻 、 意 汤 、 村 制 从 叶 。 花 还 可 提取 香料 等 。 







单 花 腋生 





花白 色 ， 





山 E UER) 


Crataegus pinnatifida Bge. SAN US 


【 特征 】 SHTA. RER, WATR HEMER 
角 状 卵 形 , 通常 有 3 ~ BXDBANTREAUR,. HRABRA; 伞 房 
花序 , SAHAA, 豊 片 三角 状 卵 形 ; wae, 花 難 5 ; 果实 近 
球形 , 直径 1 ~ 1.5cm, WAE, RRENA, REIS ~ 10 
He. AR ( 山里 红 ) 与 本 种 的 主要 区 别 是 ， 果 实 大 、 肉 厚 、 叶 
片 分 裂 较 浅 。 

【 分 布 】 华北 ， 黑 龙 江 、 了 辽宁、 内 蒙古 、 山 东 、 河 南 、 江 
苏 等 地 。 生 山坡 杂 木 林 或 灌 从 中。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 碳 水 化 合 物 、 维 生 素 、 矿 
Ha. LERF. ERR, H, Mio DRES., IAPS 
降 血 压 、 降 血脂 。 适 用 于 消化 不 良 、 高 血压 、 高 血脂 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 秋 季 采 摘 ， 可 直接 生食 或 与 糖 喜 
汤 ， 味 道 酸 甜 。 还 可 制 做 山楂 片 、 山 楂 糕 、 果 效 、 山 楂 酒 等 。 








BEI 野菜 鉴别 与 食用 手册 


甘肃 山楂 ue) 


Crataegus kansuensis Wils. AAN (SE 

[ HE) ULT. HEMNE, 先端 急 失 , EGDEUE X 
HRE, HRE ~ 5 对 浅 有 裂片 或 不 规则 的 重 锯齿 ; 伞 房 花 
序 , 花白 色 ; 果実 近 球形 , 氏 色 或 橘 黄色 ; Shao RH 
5 ~ 10 月 。 

【 分布 】 河北、 北京 、 山 西 、 甘 肃 、 陕 西 、 贵 州 、 四 川 等 
地 。 生 山坡 杂 林 或 灌 从 中。 

【 营养 及 药 用 功效 】 不 详 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 同 山楂 。 
Um. v 


sh id 4 x 


m r^ Ma he ; * 
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山 查 位 (西伯利亚 杏 仁 ” 苦 杏仁 ) 


Prunus sibirica L. CRM Ea 


[ 特征 】 落 叶 弄 木 。 枝 条 友 褐色 或 淡 氏 色 。 叶 卵 同形 , Æ 
部 轩 形 或 近 心 形 。 花 洲 日 色 或 粉红 色 。 核 果 近 球形 ， 肉 洲 ， Bü 
径 不 超过 2.5cm， 黄 色 ， 成 熟 时 开裂 。 另 外 辽 杏 的 杏仁 可 食用 。 
【 分 布 】 主 要 分 布 长 江 以 北 。 生 山坡 杂 木 林 或 灌 从 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 禁 仁 主要 含 脂肪 、 RAM, SLE 
等 。 S MEUSE. 温 , 8° LAA., Fh, A., REA. 
适用 于 感冒 咳嗽 、 气 跨 、 肠 燥 便秘 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 甘 、 杏 仁 。 春 季 来 摘 娘 杏 , 生食 或 
HER. 夏季 米 摘果 甘 , BS. GA SCARE 
去 除 苦 味 后 ， 可 做 凉拌 菜 、 者 粥 或 用 油 炸 食 。 还 可 做 杏仁 霜 、 
SCRE, OE. FR. HOBE, 

【 提示 】 生 杏仁 中 含有 毒物 质 氧 氰 酸 ， 不 可 多 食 ， 以 防 中 
毒 。 脱 毒 后 的 杏仁 可 食用 。 








WEE NON 





Pyrus phaeocarpa Rehd. 


【 特征 】 HFR £DÓxXSE,. ZE. UPDBIUE. ME 
ERKE, mak, BRER, UÉCHAMEW:€A- 
角形 , 内 面 密生 茸 毛 ; 们 形 总 状 花 序 ， 总 梗 及 花梗 老 时 无 毛 ; 
花 办 白色 ; 果实 球形 或 卵 形 ， 直 径 2 ~ 2.5cm， 褐 色 ， 具 浅 色 
斑点 。 花 果 期 4 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 河 北 、 山 东 、 山 西 、 陕 西 、 甘 肃 等 地 。 生 山坡 杂 
林 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 果 实 含 蛋白 质 、 碳 水 化 合 物 、 维 生 素 、 
7 物 原 等 。 性 味 甘 , 酸 。 生 津 止 濁 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 秋 季 采 摘 ， 可 直接 食用 ， 味 道 
酸 甜 ， 但 果肉 石 细胞 多 。 也 可 意 梨 水 喝 。 
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槐 树 花 (刺槐 Hiet) 


Robinia pseudoacacia L. 


【 特征 】 落 叶 乔 木 。 树 皮 灰 褐色 ， 纵 裂 ， 枝 条 光滑 。 叶 椭 
圆 形 或 卵 状 椭圆 形 ， 全 缘 ， 叶 柄 基部 常 有 2 托 叶 刺 ; 总 状 花序 
RE, FE; 花白 色 ， 有 芳香 气味 ; 英 果 条 状 工 岡 形 , 選 平 : 
和子 黒褐色 , 衣 形 。 花 果 期 4 ~ 9 月 。 

【 分布 】 辽宁、 内 蒙古 、 河 北 、 北 京 、 天 津 、 山 东 、 宁 夏 
及 长 江 流 域 等 地 。 生 山坡 、 上 丘陵、 村 寨 旁 、 公 园 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 多 种 
维生素 、 矿 物质 、 刀 豆 酸 、 槐 花 二 醇 等 。 性 味 微 苦 ， 凉 。 清 热 
凉 血 、 止 血 降 压 。 适 用 于 上 肠 道 出 血 、 痔 疮 便血 、 清 肝火 、 降 血 
压 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花 末 。 春 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 放 入 开水 
中 煌 一 下 后 ， 可 做 包子 、 菜 人 饼 、 或 直接 于 面糊 用 油 炸 食 。 花 米 
也 可 晒 干 后， 与 茶叶 挫 和 湖水 喝 。 


。 o 








ta 
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酸 EIE TEE 通 血 香 ) 


Tamarindus indica L. 豆 科 KIGE 


【 特征 】 常 绿 乔 木 。 偶 数 羽 状 复 叶 ， 小 叶 8 ~ 20 对 ， 长 椭 
圆 形 或 窍 圆 形 。 总 状 花 序 腋生 或 为 项 生 的 圆锥 花序 。 花 冠 黄 色 
有 紫红 色 条 纹 ， 上 面 的 3 枚 花瓣 发 达 ， 下 面 2 枚 退化 成 鳞片 状 。 
KRAK, E, ARAE, AAE. ERG ~ 12H. 

【 分布 】 福 建 、 台 湾 、 广 东 、 广 西 、 云 南 等 地 。 生 杂 木 林 、 
村 寨 旁 、 田 边 地 头 及 公园 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 胡萝卜 素 、 维 生 素 、 碳 水 化 合 物 、 柠 





檬 酸 、 苹 果 酸 、 氮 基 酸 等 。 性 味 甘 ， 酸 ， 凉 。 清 暑热 、 化 积 沛 。 
适用 于 暑热 、 食 欲 不 振 、 便 密 、 妊 娠 呕吐 ， 小 儿 疤 积 等 症 。 
【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 秋 季 采 摘 ， 可 直接 食用 ， 味 酸 


SH. tup Uf EE UE. STU LA Eo 
秋 果 肥厚 ， 深 褐色 








mous 木林 植物 ELI 





香 XC EP NE S Bg) 


Toona sinensis (A.Juss) Roem. 棟 科 香 椿 属 


【 特征 】 落 叶 乔 本 。 树 皮 灰 褐色 ， 片 条 状 剥 落 。 偶 数 或 奇 
数 羽 状 复 叶 ， 小 叶 5 ~ 1134, 卵 状 披針 形 ; 叶 柄 基部 膨大 有 
浅 沟 ; 花序 圆锥 状 顶 生 ; aE, WAR, R5, MRKA 
形 ; ARREAK, ITRE: TOF NRI. Lum x38. wR 
5 ~ 9 月 。 

【 分 布 】 全 国 各 地 区 。 生 山坡 、 杂 木林 、 村 寨 或 庭院 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 蛋白 质 5.7g、 脂 肪 0.4g、 
碳水 化 合 物 9.2g、 维 生 素 C 56mg、 挥 发 油 等 。 性 味 苦 ， 温 。 
清热 利 湿 、 利 尿 解毒 。 适 用 于 治疗 肠炎 、 痢 疾 、 泌 尿 系 统 感 染 
等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 芽 叶 、 种 子 。 春 季 采 集 嫩 芽 叶 ， 洗 
RE ee 净 后 ， 放 入 开水 中 
B- Fd5H, BUR 
| 入 凉水 中 冲洗 后 ， 
可 凉拌 、 炒 食 或 腌 
REXX KFX 
T 集 种 子 ， 可 培育 
D 香椿 芽 拌 凉菜 食用 。 



















栾 树叶 (aee nS 木 栾 树 黑 叶 树 ) 





Koelreuteria paniculata Laxm. KEF AWE 


[ HE] JE UE TEARS GARA RUE XE AREH, 小 叶 
7 ~ 15 枚 ， 卵 形 或 卵 状 长 圆 形 ; 边缘 具 齿 或 羽 状 浅 裂 ; 圆锥 
花序 生 枝 項 端 ; 花 小 黄色 ， 中 心 紫 红色 ; 昔 果 三枝 状 卵 形 : 种 
KB, 黒色 。 花 果 期 6 ~ 8 月 。 

【 分 布 】 全 国 大 部 分 地 区 。 生 山坡 、 杂 木林 、 村 寨 或 公园 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 氨 基 酸 、 维 生 素 、 矿 物质 、 
没食子 酸 等。 性 味 苦 ， 寒 。 清 肝 明 目 。 适 用 于 目 赤 肿 痛 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 嫩 芽 叶 。 春 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 在 开水 
中 豆 一 下 ， 再 放 入 凉水 中 浸泡 除去 苦味 后 ， 可 凉拌 、 炒 食 或 做 
馅 食用 。 





Hovenia dulcis Thunb. RSN Sem 


【 特征 】 落 叶 乔 木 。 枝 条 红 褐 色 ， 有 皮 孔 。 叶 广 卵 形 或 卵 
状 椭 圆 形 ， 叶 缘 有 齿 。 复 聚 们 花序 腋生 或 项 生 。 花 小 ， 黄 色 : 
花 闪 倒卵形， 两 侧 边缘 内 卷 ; 浆果 状 核果 球形 ， 褐 色 ; RAA 
质 肥厚 ， 扭 曲 状 ， 红 褐色 。 花 果 期 6 ~ 10H. 

【 分 布 】 西 南 、 西 北 、 中 南 、 华 东 、 华 北 等 地 。 生 山坡 、 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 碳水 化 合 物 28.55g、 脂 肪 
0.07g、 蛋 白质 0.03g、 维 生 素 C 16.3mg 等 。 性 味 甘 ， 平 。 清 
热 利尿 、 健 胃 、 补 血 。 适 用 于 烦 热 口 渴 、 润 五 脏 、 清 肝火 、 解 
酒 毒 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 肉 质 果 柄 。 秋 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 可 直 
接生 食 。 还 可 者 粥 、 制 糖 、 做 饮料 、 泡 酒 等 。 


: pk RE Hr IET EN da 41 3 Zi 
果 柄 肉质 肥厚 扭曲 状 ， | Tél ; 
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"aL LES 


Punica granatum L. 石榴 科 COSE 





[ 特征 】 小 乔木 。 叶 倒卵形 至 长 圆 状 披 针 形 , 花红 色 ， 单 
生 或 数 米 簇生 枝 疡 或 叶腋 ; 浆果 近 球 形 ， 褐 黄色 至 红色 ， 葡 宿 
存 ; 种 子 多 数 ， 具 肉质 外 种 皮 和 坚硬 内 种 皮 。 花 果 期 5 ~ 7 月 。 

【 分 布 】 全国 各 地 。 生 庭院 、 公 园 和 果园 等 处 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 果 实 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 有 
机 酸 、 维 生 素 C、 维 生 素 B 等 。 石 榴 花 性 味 酸 涩 ， 平 。 花 治 鼻 
血 、 吐 血 。 果 实 有 止 渴 、 生 津 、 解 酒 作用 。 果 皮 有 止血 、 驱 虫 
等 功效 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 花 苯 简 、 浆 果 。 夏 季 采 摘 不 结果 实 的 
花 苯 简 ， 用 清水 洗 净 后 ， 放 入 开水 中 灶 一 下 捞 出 ， 入 凉水 中 浸 
泡 ， 除 去 酸 涩 味 后 与 肉 炒 食 ， 别 具 风 味 。 也 可 开水 中 略 灶 一 下 
后 ， 晒 干 备用 ， 吃 时 开水 泡 透 ， 与 肉 炒 食 。 云 南大 理 民 间 和 餐馆 
常 有 此 菜 。 BRE PL A 

【 提示 】 ESAT AA "We. 
TEF KPR Mw 
K, enr51551. ERES 
口感 不 腕 。 t oru DT 















E PR (uok BEZ 野 柿 子 鸡心 柿 ) 


Diospyros lotus L. 柿 樹 科 UE 


【 特征 】 落 叶 乔 木 。 叶 椭圆 形 或 长 圆 形 ， 有 叶柄 ; 花 単 性 , 
IERRA, EHR ; 花 葡 4 拱 ， 裂 片 三 角形 ; 花冠 淡 黄色 或 
淡 红 色 ; 浆果 球形 或 椭圆 形 ， 直 径 1 ~ 1.5cm， 初 熟 时 黄 褐 色 ， 
MEDERE, HOER w5 ~ 6 月 , 果 期 9 ~ 10H. 

【 分 布 】 辽宁， 华北 、 西 北 、 华 中 、 华 南 、 西 南 等 地 。 以 
华北 分 布 最 多 。 生 山坡 、 路 边 、 山 谷 、 村 寨 或 庭院 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 碳水 化 合 物 、 维 生 素 C、 启 质 等 。 
性 味 甘 , UR. Lo EA, RIRA. 3878 THO. MASE 

[ 食用 部 位 及 方法 】 成 熟 果实 。 秋 季 采 集 ， 放 至 无 涩 味 时 可 
直接 食用 ， 还 可 酸 酒 、 做 酮 、 制 作 冰 糖 葫 户 。 也 可 晒 干 后 食用 。 
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3C TT PURI 


鸡蛋 花 (大 季 花 sec) KNN BETE 





Plumeria rubra L.var. acutifolia (Poir.) Bailey 


[ 特征 】 小 乔木 。 枝 粗壮 ， 肉 质 ， 具 乳汁 。 叶 长 圆 状 倒 披 
针 形 ， 先 端 急 尖 ， 基 部 横 形 ; 叶柄 较 长 ; 聚 伞 花序 项 生 ， 花 
冠 和 白色， 中 心 鲜 黄色 ， 花 冠 简 长 1.5 ~ 2cm ; BSERXUE, X 
状 ， 长 圆 形 ; 种 子 长 圆 形 ， 顶 端 具 翅 。 花 果 期 5 ~ 12H. 

【分 布 】 广东 、 广 西 、 云 南 等 地 。 生 村 寨 旁 、 庭 院 、 山 坡 、 
路 边 及 公园 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 胡 莹 卜 素 0.62mg、 维 生 素 
B, 0.31mg、 维 生 素 C 314mg、 芳 香油 等 。 性 味 甘 ， 平 。 润 肺 
解毒 。 适 用 于 痢疾 、 腹 泻 、 止 咳 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 to EF, EF, MEHKE, M 
干 后 可 泡 茶 饮用 ， 气 味 醇香 。 鲜 花 含 芳 香油 ， 可 提取 香料 。 


tw " 





HEH, K 
岡 状 倒 披針 形 


EANN 


FRIN (万 寿 果 ZM 木瓜 树 冬瓜 ) 


Carica papaya L. EN ENNE 


[ 特征 】 多 年 生 软 木质 乔木 。 荃 直立， 不 分 枝 ， 有 螺旋 状 
排列 的 叶 痕 。 叶 近 圆 形 ， 常 5 ~ 9 深 裂 , 裂 片 羽 状 分 裂 。 花 単 
性 或 两 性 ， 上 肉 花 单 生 或 数 灯 排 成 伞 房 状 ， 花 冠 晶 色 。 浆 果 肥 大 
肉质 ， 近 球形 或 橄榄 形 。 种 子 圆 形 ， 黑 色 ， 表 面 有 皱纹 。 花 果 
期 全 年 。 

【 分 布 】 华 南 、 华 东南 部 及 西南 等 地 。 生 山坡 、 路 边 、 村 
寨 旁 、 庭 院 公 园 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 果 实 含 丰 富 的 维生素 、 碳 水 化 合 物 、 
蛋白 质 、 脂 肪 、 有 机 酸 、 木 瓜 蛋 白 酶 等 。 性 味 甘 ， 涩 ， 平 。 解 
渴 消 暑热 、 健 脾胃 、 助 消化 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 在 南方 全 年 可 采集 。 未 成 熟 的 果 
实 ， 去 皮 后 可 炒 食 或 与 鸡 一 起 炖 食 。 成 熟 的 果实 可 直接 食用 。 


S. 
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Elaeagnus angustifolia L. MFN MFE 


【 特征 】 落 叶 灌 木 或 小 乔木 。 幼 枝 被 银灰 色 鳞 片 。 叶 披 针 
形 或 狭 披 针 形 ， 先 端 尖 或 钝 ， 基 部 宽 横 形 ， 两 面 被 白色 鳞片 。 
花 银 白色 ， 生 小 枝 下 部 叶腋 ; 花 被 钟 形 ， 上 部 4 裂 ， 外 被 鳞 
片 。 果 实 核 果 ， 长 圆 状 椭圆 形 ， 黄 褐色 或 末 褐 色 ， 密 被 日 色 鳞 
片 。 花 果 期 4 ~ 10 月 。 

【 分 布 】 新疆 、 甘 肃 、 陕 西 、 河 南 、 山 西 、 宁 夏 、 内 蒙古 、 
辽宁 等 地 。 生 沙漠 边缘 、 戈 壁 淮 、 匾 漠 或 半 荒 漠 地 区 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 果 实 含 碳水 化 合 物 43% ~ 5996. 3 
白质 约 10%， 还 含 维生素 C、 脂 肪 、 矿 物质 等 。 性 味 甘 ， 酸 ， 
涩 ， 平 。 健 胃 、 止 泻 、 利 尿 、 镇 静 。 适 用 于 胃痛 、 腹 泻 、 体 
虚 、 肺 热 咳嗽 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 果 实 。 秋 季 采 集 果 实 ， 可 直接 食用 。 
还 可 制作 果汁 、 果 效 、 果 月 ， 也 可 酿酒 等 。 
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Tricholoma matsutake (S.Ito et Imai) Sing. 


【 特征 】 子 实体 中 等 至 较 大 。 菌 盖 扁 球形 至 近 平 展 ， 具 黄 
褐色 至 栗 褐 色 平 伏 的 纤毛 状 鳞 片 。 菌 肉 白 色 而 厚 。 菌 裙 白 色 或 
稍 带 乳 黄色 ， 较 密 ， 弯 生 而 不 等 长 。 菌 柄 较 粗 壮 ， 菌 环 以 上 污 
白色 并 有 粉 粒 ， 菌 环 以 下 具 栗 褐色 纤毛 状 鳞片 ， 内 实 ， 基 部 稍 
膨大 。 

【分布 】 黑龙江 、 吉 林 、 安 徽 、 山 西 、 四 川 、 云 南 、 贵 州 、 
西藏 、 台 湾 等 地 。 生 松林 或 针 阔 叶 林 混 交 地 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 蛋白 质 2g、 脂 肪 0.5g、 维 
生 素 B, 0.17mg、 维 生 素 C 0.01mg， 还 含有 多 种 氨基 酸 等 。 
蘑菇 多 糖 有 抗 瘤 效 用 。 性 味 甘 ， 平 。 具 有 益 肠胃 ， 止 痛 ， 理 和 气 
化 痰 等 功效 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 
可 炒 食 、 做 汤 或 炖 食 。 也 可 晒 干 备用 。 常 食用 可 提高 免疫 力 ， 
延年益寿 。 
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Termitomyces eurrhizus (Berk.) R. Heim 


【 特征 】 子 实体 大 型 。 菌 盖 深 灰色 、 灰 黑色 或 黑 褐 色 ， 顶 
部 中 心 具 钝 尖 ， 目 中 心 向 边缘 具 放 射 状 沟 纹 ， 表 面 有 放射 状 裂 
纹 。 菌 柄 粗壮 ， 白 色 ， 常 膨大 呈 纺 锤 形 ， 假 根 长 可 达 20cm 以 
E, 表面 黑色。 

【 分 布 】 主 要 分 布 我 国 西南 部 。 生 山坡 、 田 野 林 缘 或 白蚁 
LEN 
【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 维 生 素 、 多 种 氨基 栈 
及 矿物 质 等 。 性 味 甘 ， 平 。 有 益 胃 、 清 神 、 提 高 免疫 力 等 功效 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 Tl, F, KERE, 洗浄 后 可 
BERE. üA3s MISERE. hup AUNJFZKrD gETS— Nm, 
做 凉拌 菜 。 还 可 将 鸡 枞 切 碎 在 油 锅 中 炸 制 成 鸡 枞 油 ， 是 非常 鲜 
美的 调味 品 。 也 可 晒 干 备用 。 该 菌 肉 嫩 气 香味 美 ， 是 南方 著名 
的 野生 食用 菌 。 
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Russula virencens (Schaeff. ex Zented.) Fr. 


【 特征 】 子 实体 中 等 至 较 大 。 菌 盖 初 为 球形 ， 后 变 半球 形 
HAE, HAPAT, TH, RREZE, KE 
ZEA. HAE, HAEE, RE, SK, RAERD, 
菌 柄 粗 0.8 ~ 3.5cm， 内 实 或 松软 。 

【 分 布 】 东 北 ， 江 苏 、 福 建 、 河 南 、 广 西 、 四 川 、 云 南 、 
AN., PVüdERHE. HER. ME. SB. PESE SUDAA b E. 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 含 蛋白 质 2.84g、 硫 胺 素 
0.043g、 多 种 矿物 质 等 。 性 味 甘 ， 寒 。 具 有 明 目 ， 演 肝火， 
散热 舒 气 等 功效 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 
可 炒 食 、 做 汤 或 与 肉 类 炖 食 。 也 可 晒 干 备用 。 常 食用 可 提高 免 
疫 力 。 
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Gomphidius viscidus (L.) Fr. HEJ SETS 


【 特征 】 子 实体 中 等 大 。 菌 盖 初 期 呈 钟 形 或 近 圆锥 形 ， 后 
渐 平 展 中 部 凸 起 ， 红 褐色 ， 表 面 光滑 有 黏液 ， 菌 肉 淡 黄 褐色 。 
菌 盖 背面 的 菌 禄 延生 ， 不 等 长 ， 灰 黄色 至 紫 褐色 。 菌 柄 长 ， 圆 
柱 形 向 下 渐 细 ， 与 们 盖 色 相近 且 基 部 带 黄 色 ， 实 心 。 

【 分布】 东北， 河北、 山西、 四 川 、 云 南 、 广 东 、 湖 南 、 
西藏 等 地 。 生 松树 林 中 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 和 氨基 酸 等 。 性 味 甘 ， 
平 。 补 中 益 气 、 强 身 健 体 。 治 神经 性 皮炎 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 洗 净 后 在 开 
水 中 略 灶 一 下 挝 出， 可 炒 食 、 做 汤 或 与 肉 类 炖 食 。 该 菌 肉 厚 黏 
滑 ， 味 道 较 好 ， 是 华北 地 区 常见 的 野生 食用 菌 。 也 可 晒 干 备用 。 
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鸡 油 菌 (鸡蛋 黄 菌 sam) 
Cantharellus cibarius Fr. GHAN GHAR 








【 特征 】 子 实体 中 等 大 。 喇 叭 形 ， 肉 质 ， 杏 黄色 至 蛋黄 色 。 
菌 盖 直径 约 3 ~ 10cm， 高 约 7 ~ 12cm， 初 期 菌 盖 扁 平 ， 后 
渐 向 下 凹 ， 菌 盖 营 有 白粉 状 物 ， 成 熟 后 中 心 具 不 甚 明 显 的 小 鳞 
片 。 菌 肉 稍 厚 ， 有 蛋黄 色 。 校 裙 窄 而 分 义 或 有 横 脉 相连 ， 延 生 
至 柄 部 。 菌 柄 黄色 ， 向 下 渐 细 ， 光 滑 ， 内 实 ， 长 约 2 ~ 8cm, 
粗 0.5 ~ 1.8cm。 

【 分 布 】 吉林、 河南 、 陕 西 、 甘 肃 、 江 苏 、 浙 江 、 湖 南 、 
湖北 、 安 徽 、 福 建 、 四 川 、 云 南 、 西 藏 等 地 。 夏 秋季 分 散 或 群 
生 林 中 地 上 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 原 、 脂 肪 、 気 基 酸 、 胡 夢 ト 素 、 
HERA, BERCH, ERE, 3E, BE., $E B. EAF 
皮肤 粗糙 、 眼 干 等 维生素 人 缺乏 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 可 
炒 食 、 做 汤 或 与 肉 类 炖 食 。 该 菌 味道 鲜美 ， 具 有 浓郁 的 香味 。 
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FE (Era 灰色 干巴 菌 ) 
Thelephora vialis Schwein. FAN 時 菌 属 

【 特征 】 子 实体 中 等 大 小 ， 软 栓 质 ， 多 呈 莲 座 状 或 覆 瓦 状 ， 
基部 近 无 棉 。 远 子 实 层面 灰 褐 色 ， 黑 褐色 ， 幼 时 呈 灰 日 色 。 子 
实 层面 淡 咖 啡 色 ， 光 滑 ， 偶 在 分 枝 基 部 具 环 状 突起 或 自 基 部 向 
边缘 形成 放射 状 脊 。 菌 肉 灰白 色 ， 子 实体 具 特 殊 香 味 。 

【 分 布 】 云 南 、 四 川 、 青 海 、 江 苏 、 安 徽 、 浙 江 、 江 西 、 
福建 、 广 东 等 地 。 生 松林 市 内 地 上 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 和 毛 基 酸 、 矿 物质 等 。 
性 味 甘 ， 平 。 祛 风 散 寒 、 舒 筋 活络 。 适 用 于 风湿 站 痛 、 筋 脉 拘 
挛 。 该 菌 是 制造 “ 舒 筋 丸 ”的 重要 原料 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 洗 净 后 刊 
碎 ， 可 与 辣椒 肉 炒 食 ， 风 味 独特 。 为 云南 人 喜 食 的 野生 食用 菌 。 
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野菜 鉴别 与 食用 手册 


小 美 牛 肝 菌 ( 见 手 青 华美 牛 时 菌 ) 
Boletus speciosus Frost 牛 肝 菌 科 和牛 肝 菌 属 


【 特征 】 子 实体 粗壮 肥大 ， 菌 盖 近 半 球形 ， 后 近 平 展 ， 粉 
红色 ， 但 弟 退 为 土 黄色 或 黄 褐色 带 粉 红色 。 菌 肉 黄色 ， 味 柔和 。 
菌 管 近 高 生 。 菌 柄 基部 紫 氏 色 , 上 部 鮮 黄色 , 具 黄 色 及 紫 氏 色 
细 网 纹 ， 网 纹 达 菌 柄 长 度 的 一 半 或 更 多 。 菌 体 伤 后 微 变 蓝 色 。 

【 分布 】 上 四川、 贵州、 云南、 江苏、 安徽、 浙江、 广东 等 
地 。 夏 秋季 单 生 或 群生 林 中 地 上 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 粗 纤维 、 碳 水 化 合 
物 、 矿 物质 、 维 生 素 、 和 毛 基 酸 等 。 具 清热 解 烦 、 养 血 和 中 、 降 
血脂 、 增 强 免疫 力 的 功效 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 
在 开水 中 略 煤 一 下 搁 出 ， 可 炒 食 、 做 汤 或 与 肉 类 炖 食 。 











双色 和 牛 肝 菌 (红牛 肝 mmm) 
Boletus bicolor Peck EFEN ” 牛 肝 菌 属 


【 特征 】 子 实体 粗壮 肥大 ， 菌 盖 初 期 近 半 球形 ， 后 近 平 展 ， 
幼 时 深 红 色 ， 后 渐 退 为 浅 红 褐色 ， 表 面 有 绒 质 感 ， 不 黏 。 菌 肉 
黄白 色 ， 菌 管 近 离 生 ， 黄 色 。 菌 孔 黄 色 ， 极 细密 。 菌 体 伤 后 迅 
速 变 蓝 色 。 菌 柄 上 部 1/5 ~ 1/3 处 为 鲜 黄 色 ， 中 下 部 为 紫红 色 ， 
光滑 ， 无 网 纹 。 

【 分 布 】 福 建 、 重 庆 、 四 川 、 云 南 、 西 藏 等 地 。 夏 秋季 单 
生 或 群生 林 中 地 上 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 粗 纤维 、 碳 水 化 合 
物 、 矿 物质 、 维 生 素 、 和 氨基 酸 等 。 具 益 肝 健 脾 等 功效 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 
在 开水 中 略 煌 一 下 捞 出 ， 可 炒 食 、 做 汤 或 与 肉 类 炖 食 。 
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miBihu^4-BTÉP xeesm 点 柄 乳牛 肝 菌 ) 


Suillus eranulatus (L. ex Fr.) O.Kuntze 
牛 肝 菌 科 ”和 猪 盖 牛 肝 菌 属 
[ 特征 】 子 实体 中 等 大 。 菌 盖 初 时 半球 形 或 近 球 形 ， 展 开 后 
近 扇 平 形 ， 菌 盖 表 面 黄 褐色 ， 黏 滑 。 菌 盖 背 面 鲜 黄 色 ， 海 绵 状 ， 
有 许多 针 状 小 孔 。 菌 柄 浅黄 色 ， 腺 点 通常 不 超过 柄 长 的 一 半 。 
【 分 布 】 东 北 、 人 华北， 河南、 江苏、 浙江 、 安 徽 、 广 西 、 
云南 、 贵 州 、 福 建 、 人 台湾 、 西 藏 等 地 。 生 松树 林 或 混交 林 中 。 
【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 维 生 
素 、 如 物质 等 。 性 味 甘 ， 温 。 用 于 治疗 大 骨节 病 ， 对 肿瘤 有 一 
定 的 抑制 作用 。 
【 食用 部 位 及 方法 】 FRA, EF, KERE, 洗浄 后 在 
开水 中 略 类 一 下 捞 出 ， 可 炒 食 或 与 肉 类 炖 食 ， 口 感 滑 嫩 ， 味 道 
较 好 ， 是 常见 的 野生 食用 菌 。 也 可 晒 干 备用 。 
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Coprinus comatus (Mull. ex Fr.) S.F.Gray. 


【 特征 】 子 实体 较 大 。 菌 盖 呈 圆柱 形 ， 初 为 白色 ， 上 有 较 
大 型 的 鳞片 ， 后 期 菌 体 熔 化 成 墨汁 状 液 体 。 菌 柄 白色 ， 较 细 
长 ， 圆 柱 形 向 下 渐 粗 ， 中 空心 。 菌 环 于 菌 盖 边缘 连接 ， 常 随 着 
菌 柄 的 伸 长 而 移动 。 

【 分布 】 东 北 、 华 北 、 西 北 等 地 。 生 田野 、 山 坡 、 杂 林 、 
公园 草地 等 处 。 鸡 腿 蘑 可 人 工 栽培 ， 因 成 熟 快 ， 必 须 注 意 采 收 
时 间 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 每 100g 干 品 含 蛋白 质 17. «4 - 
2.63g、 碳 水 化 合 物 48.9g， 还 含 维 生 素 等 。 性 味 甘 ， 

有 清 神 、 助 消化 、 治 痔 、 降 血糖 等 功效 。 

[ 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 春 季 至 秋季 采集 ， 洗 净 后 ， 在 
开水 中 类 一 下 挠 出， 放 入 凉水 中 冲洗 后 ， 可 炒 食 或 与 肉 类 炖 食 。 

【 提示 】 鸡 腿 蘑 含有 石 碳 酸 等 肠 道 刺激 物质 ， — 
易 引 起 中 毒 。 人 存放 时 间 稍 长 会 
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Volvariella volvacea (Bull. ex Fr.) Sing. 


JOSEP mS 


【 特征 】 子 实体 较 大 。 菌 盖 初时 近 钟 形 ， 后 伸展 中 部 稍 凸 
起 ， 灰 褐色 。 菌 肉 白色 。 菌 裙 白 色 ， 后 变 分 红色 ， 离 生 ， 不 等 
长 。 菌 柄 圆柱 形 ， 内 实 。 菌 托 大 ， 杯 状 ， 日 色 或 灰 黑 色 。 

【 分 布 】 主 要 分 布 南 方 和 河北 。 喜 群生 在 草 堆 上 。 现 广泛 
栽培 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 主 要 含 蛋 白质 、 维 生 素 、 多 种 氨基 酸 、 
多 种 微量 元 素 等 。 性 味 寒 ， 甘 。 可 增强 人 体 免 疫 力 、 加 速 创 伤 
愈合 、 防 治 坏 血 病 、 降 低 胆 固 醇 等 作用 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 南 方 夏 、 秋 季 采 集 。 人 工 栽 
培 四 季 可 采集 。 以 们 盖 不 张 开 为 佳品 。 洗 净 后 ， 可 炒 食 或 与 肉 
类 炖 食 ， 肉 嫩 味 美 。 
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大 全 千 ( 革 质 红 菇 ) 


Russula alutacea (Pers.) Fr. LAE EAE C] 


【 特征 】 子 実体 大 型 。 菌 蓄 初 期 半 球形 , 后 平 展 中 部 下 凹 , 
深 氏 色 或 祭 氏 色 。 菌 補 乳 日 色 后 淡 称 黄色 , WAR BU 
近 圆 柱 形 ， 日 色 ， 弟 于 上 部 或 一 侧 带 粉红 色 ， 或 全 部 粉红 色 而 
SpA. 

【 分布 】 大 部 分 地 区 有 分 布 。 生 林 中 地 上 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 营 养 成 分 不 详 。 该 菌 药 用 ， 可 制 成 “ 舒 
筋 散 "， 治 疗 腰 腿 疼 痛 、 手 脚 麻 木 、 筋 骨 不 适 、 四 肢 抽 擅 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 夏 、 秋 季 采 集 。 洗 净 后 ， 在 
开水 中 灶 一 下 摘出 ， 可 炒 食 或 与 肉 类 炖 食 。 福 建 武夷 山 一 带 民 
间 妇 女生 小 孩 后 ， 常 用 大 红 丫 煲汤 喝 。 














miss En 
Agaricus perrarus Schulzer. [JE 3037 


【 特征 】 子 实体 较 大 。 菌 盖 初 呈 近 钟 形 ， 后 渐 展 平 ， 橙 黄 
E, ZENEK o AAAG., HADHARA, BE, T 
等 长 。 菌 柄 圆柱 形 ， 基 部 略 膨大 ， 肉 质 松 软 。 菌 环 生 菌 柄 上 
部 ， 菌 环 以 下 有 白色 纤毛 状 鳞片 。 

【 分 布 】 东北， 河北 、 北 京 、 山 西 、 新 疆 、 西 藏 等 地 。 夏 、 
秋 和 群生 混交 林地 上 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 不 详 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 夏 、 秋 季 采 集 。 以 伞 盖 不 张 
FAm. Zt. TEJEXKBgRER— RESI, uA ESSE 











羊 肚 菌 (从 项 羊 肚 菌 ) 


Morchella conica Fr. 手 肝 菌 科 羊 肝 菌 属 


【 特征 】 子 实体 肉质 ， 稍 脆 。 菌 盖 长 圆锥 形 ， 顶 端 尖 ， 表 
面 凸 下 形成 许多 长 形 凹 坑 ， 多 纵向 排列 ， 浅 褐色 或 黑 褐 色 。 
柄 白色 ， 中 空 ， 表 面 有 不 规则 纵 沟 。 

【 分 布 】 河北 、 山 西 、 江 苏 、 甘 肃 、 云 南 、 新 疆 等 地 。 生 
林 中 潮湿 地 或 腐 叶 层 上 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 干 品 每 100g 含 脂肪 2.72g、 粗 纤维 
14.05g， 还 含有 多 种 维生素 、 磋 水 化 合 物 、 氨 基 酸 等 。 性 味 甘 ， 
平 。 益 肠胃 ， 化 痰 理气 。 可 用 于 治 消化 不 良 、 痰 多 气短 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 春 季 、 夏 季 采 集 ， 洗 净 后 可 
直接 炒 食 或 炖 食 ， 味 道 鲜美 ， 是 著名 的 野生 食用 菌 。 还 可 了 晒 干 


备用 。 








头 状 秃 马 勃 (Gk me 药 区 ) 





Calvatia craniiformis (Schw.) Fr. 3s 535 


【 特征 】 子 实体 陀螺 形 ， 直 径 4 ~ 8cm， 不 孕 基 发 达 。 包 
被 两 层 ， 膜 质 ， 紧 密 贴 在 一 起 ， 初 为 灰 日 色 或 淡 条 色 ， 表 面 密 
生肉 质 细 毛 ， 后 逐渐 光滑 ; 肉质 紧密 有 弹性 ; 老 熟 时 包 被 破裂 
脱落 ， 子 实体 呈 海 绵 状 ， 有 大 量 的 灰 褐 色 孢 子 粉 。 另 外 ， 紫 瑞 
23). AMBA., BEARDA, SES3)5 894] CT KA 
可 食用 。 

【 分 布 】 全国 大 部 分 地区 。 生 山城 、 草 地 、 林 下 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 维 生 
X. AER, BHR, UR. ERF, 平 。 清 肺 利 咽 , 解 
毒 ， 止 血 等 功效 。 适 用 于 咳嗽 失 音 、 吐 血 、 外 伤 出 血 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 幼 嫩 子 实体 。 夏 季 采 集 ， 洗 净 后 ， 可 
炒 食 或 炖 食 ， 口 感 鲜美 嫩 软 。 马 劲 抱 子 粉 可 与 糖 黎 丈 制 成 马 劲 
糖 食用 。 





毛 木 耳 (牛皮 木耳 ) JE KHE 


Auricularia polytricha (Mont.) Sacc. 


【 特征 】 子 实体 胶 质 ， 浅 盘 形 ， 耳 形 或 不 规则 形 ， 帘 
2 ~ 15cm， 基 部 稍 皱 ， 无 柄 。 新 鲜 时 软 ， 肉 质 ， 干 后 收缩 。 子 
实 层 生 里 面 ， 平 滑 ， 紫 灰色 ， 后 变 黑色 。 外 面 有 灰白 色 鞋 毛 。 

【 分布 】 全国 大 部 分 地 区 。 从 生 柳 树 、 桑 树 、 槐 树 等 阔 叶 
树干 或 枯木 上 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 干 品 每 100g 含 蛋白 质 4.4g、 脂 肪 9.7g、 
碳水 化 合 物 79.7g， 还 含 多 种 维生素 、 矿 物质 等 。 性 味 甘 ， 平 。 
益 气 强身 、 活 血 上 止血。 适用 于 风湿 痛 、 虚 弱 、 便 血 等 症 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 洗 净 晒 干 
后 备用 。 吃 时 用 水 泡 透 ， 可 拌 凉 菜 、 素 炒 或 与 肉 类 炒 食 ， 味 道 
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银 ” 耳 (白木 耳 ) 





Tremella fuciformis Berk. REN RHE 


【 特征 】 子 实体 白色 或 乳白 色 ， 胶 质 ， 半 透明 ， 柔 软 有 弹性 ， 
由 数 片 扁 薄 而 卷 缩 的 办 片 组 成 ， 形 似 花 灯 ， 直 径 约 3 ~ 15cm。 
干 后 收缩 ， 角 质 ， 硬 而 脆 ， 白 色 或 米黄 色 。 

【 分 布 】 四川、 贵州 、 云 南 、 浙 江 、 江 苏 、 安 徽 、 广 东 、 
广西 、 福 建 、 湖 北 、 湖 南 、 陕 西 、 西 藏 等 地 。 夏 秋季 生 阔 叶 树 
枯木 上 。 

【 营养 及 药 用 功效 】 含 蛋白 质 、 碳 水 化 合 物 、 维 生 素 B、 
粗 纤 维 、 矿 物质 等 。 性 味 甘 淡 ， 平 。 滋 阴 、 润 肺 、 养 胃 、 生 
津 。 适 用 于 肺 热 咳嗽 、 久 咳 喉 痒 、 痰 中 带 血 等 症 。 银 耳 是 名 贵 
的 滋 社 品 。 

【 食用 部 位 及 方法 】 子 实体 。 夏 季 、 秋 季 采 集 ， 洗 净 晒 干 
后 备用 。 吃 时 用 水 泡 透 ， 可 拌 凉菜 、 炒 食 ， 做 汤 等 ， 味 道 鲜 
美 。 常 食用 银耳 可 提高 免疫 力 ， 滋 润 皮肤 等 。 
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A 

Acanthopanax senticosus (Rupr. et Maxim.) Harms 刺 五 加 /135 
Achyranthes bidentata Bl. 牛 膝 /28 

Actinidia arguta (Sieb.et Zucc.) Planch. 软 囊 猕猴 桃 /117 
Actinidia chinensis Planch. P ERIEK /119 

Actinidia kolomikta Maxim.et Rupr. 狗 吏 猕猴桃 /118 
Adenophora divaricata Franch. et Savat. 展 枝 沙 参 /79 
Agaricus perrarus Schulzer. 橙黄 蘑 站 /181 

Agrimonia pilosa Ledeb. 龙 牙 草 /44 

Allium macrostemon Bge. EÑ /106 

Allium mongolicum Regel 蒙古 韭 /109 

Allium ramosum L. 对 韭菜 /107 

Allium senescens L. WHE /108 

Alternanthera philoxeroides (Mart.) Griseb. 空心 莲子 草 /29 
Amaranthus lividus L. WA /26 

Amaranthus retroflexus L. Rika /24 

Amaranthus spinosus L. RJE /25 

Amaranthus viridis L. RA /27 

Arctium lappa L. #3 /84 

Artemisia capillaris Thunb. BKS /98 

Artemisia selengensis Turcz. %5 /83 

Auricularia polytricha (Mont.) Sacc. 毛 木 耳 /184 

B 

Boletus bicolor Peck 双色 牛 肝 菌 /176 

Boletus speciosus Frost 小 美 牛 肝 菌 /175 
Broussonetia papyrifera (L.) Vent. 构 树 果 /150 

C 

Calvatia craniiformis (Schw.) Fr. 3k3R7E S82) /183 
Calystegia hederacea Wall. 打 碗 花 /61 

Cantharellus cibarius Fr. 追 油 菌 /173 

Capsella bursa-pastoris (L.) Madic. 3 /39 

Carica papaya L. 番 木瓜 /166 

Celosia argentea L. *$$8 /23 

Cephalanoplos segetum (Bunge) Kitam. 刺 儿 菜 /86 
Cephalanoplos setosum (Willd.) Kitam. 大 刺 儿 菜 /87 
Chaenomeles speciosa (Sweet) Nakai IÈR /124 


sx T5 MA 


Chenopodium album L.  && /20 

Chenopodium hybridum L. MÆ /18 

Chenopodium serotinum L. Cent. PI. /3 /19 
Codonopsis lanceolata (Sieb.et Zucc.) Trautv. 羊 乳 /78 
Codonopsis pilosula (Franch.) Nannf. 党 参 /77 
Coprinus comatus (Mull. ex Fr.) S.F.Gray. 鸡 服 蘑 — /178 
Crataegus kansuensis Wils. 甘肃 山楂 /155 

Crataegus pinnatifida Bge. 山楂 /154 

D 

Daucus carota L. 对 胡萝卜 /59 

Dendranthema morifolium (Ramat.) Tzvel. 菊花 /82 
Descurainia sophia (L.) Webb. $&$R£€& /42 

Dioscorea opposita Thunb. $% /112 

Diospyros lotus L. 黒 東 /164 

Duchesnea indica (Andr.)Focke 蛇 奪 /45 

E 

Eclipta prostrata L. P /81 

Eichhornia crassipes (Mart.) Solms ABRI /101 
Elaeagnus angustifolia L. 沙 東 /167 

Eleocharis tuberosa (Roxb.) Roem.et Schult. 553t /102 
Eruca sativa Gars. 芝麻 菜 /36 

Eryngium foetidum L. $| /56 

Euryale ferox Salisb. 鸡 头 米 /33 


F 
Ficus racemosa L. RRIS /151 
G 


Ginkgo biloba L. $Ø /145 

Glechoma longtuba (Nakai) Kupr， 活血 丹 /64 
Gnaphalium affine D. Don R% /88 
Gomphidius viscidus (L.) Fr. 钾 钉 站 /172 
Gynura crepidioides Benth. SBS /85 

H 

Hemerocallis citrina Baroni 黄花 菜 /103 
Hemistepta lyrata Bge. 泥 胡 菜 /89 

Hibiscus rosea-sinensis L. 朱 樺 /132 
Hibiscus schizopetalus Hook. F. 吊灯 花 /133 
Hippophae rhamnoides L. VR /139 
Houttuynia cordata Thunb. 和 鱼 腥 草 /8 
Hovenia dulcis Thunb. 157& /162 

I 

Ixeris chinensis (Thunb.) Nakai 苦 葉 /96 
Ixers sonchifolia Hance HZS% /95 

J 

Jasminum sambac (Soland.) Ait. 茉莉 花 /141 


EA s:5258975 


Juglans mandshurica Maxim. ZAAK /147 

K 

Kalimeris indica (L.) Sch.-Bip. 马兰 /80 
Kochia scoparia (L.) Schrad 地 肤 /17 
Koelreuteria paniculata Laxm. 和楽 村 叶 /161 

L 

Lactuca indica L. URË /94 

Leonurus japonicus Houtt. 益母草 /65 
Lepidium apetalum Willd.Sp PI. 独行 菜 /38 
Lilium concolo Salisb. var. pulchellum (Fisch.) Regel 有 斑 百合 /111 
Lilium pumilum DC. WF} /110 

Lonicera japonica Thunb. 金银花 /137 

Lycium chinense Mill. 枸杞 /136 

Lycopus lucidus Turcz. 地 笋 /67 

M 

Magnolia denudata Desr.  -"kK2*4t /152 
Malachium aquaticum (L.) Fries ^FS&£&  /31 
Malva verticillata L. 冬 葵 /54 

Medicago hispida Gaertn. WE% /49 
Medicago sativa L. ËE /48 

Mentha haplocalyx Briq. 薄荷 /69 

Metaplexis japonica (Thunb.) Makino #RE /121 
Michelia alba DC. 白兰 花 /153 

Monochoria vaginalis (Burm.f.) Presl.ex Kunth  8$:5 && /100 
Morchella conica Fr. 羊 肚 菌 /182 

Morus alba L. 3&&  /149 

N 

Nasturtium officinale R. Br. IÆ /40 
Nelumbo nucifera Gaertn. 3€ /32 

Nymphoides peltatum (Gmel.) O.Ktze #3 — /60 
O 

Ocimum basilicum L. $h) /62 

Ocimum basilicum L.var. pilosum (Willd.) Benth. #8) /63 
Oenanthe javanica (Bl) DC. 水 芹菜 /57 
Opuntia dillenii (Ker-Gaw.) Haw. 仙人掌 /134 
Orychophragmus violaceus (L.) O.E.Schulz — Hi& /37 
Osmanthus fragrans (Thunb.) Lour. 桂花 /142 
Ostericum sieboldii (Miq.) Nakai AFX /58 
Oxalis corniculata L. RẸ /52 

Oxalis corymbosa DC. 红 花 栈 浆 草 /53 

P 

Paeonia lactiflora Pall. 芍药 花 /34 

Paeonia suffruticosa Andr. 牡丹 花 /123 
Passiflora edulis Sims ER /120 


SYSERTT SES 


Patrinia scabiosaefolia Fisch. 黄花 龙 芽 /75 

Perilla frutescens (L.) Britt. — 紫 苏 168 

Physalis alkekengi L. var. franchetii (Mast.) Makino 酸 浆 /71 
Plantago depressa Willd. 平年 前 /74 

Plantago major L. 大 年 前 /73 

Platycodon grandiflorus (Jacq.) A. DC. #5} /76 
Plumeria rubra L.var. acutifolia (Poir. Bailey 鸡蛋 花 /165 
Polygonatum odoratum (Mill. Druce 玉 竹 /105 
Polygonatum sibiricum Delarex Redoute 黄精 /104 
Polygonum aviculare L. Fs & /9 

Polygonum divaricatum L. X45 /14 

Polygonum hydropiper L. KÆ /11 

Polygonum japonicum Meissn. 奉 革 草 /12 
Polygonum lapathifolium L. 酸 模 叶 参 /13 
Polygonum orientale L. *T1X /10 

Portulaca oleracea L. js /30 

Potentilla anserina L.  $85X 2: P3 /47 

Potentilla supina L. 朝天 委 陵 菜 /46 

Prunus humilis Bge. KÆ /129 

Prunus sibiricaL， 山 杏仁 /156 

Prunus tomentosa Thunb. 毛 樱 桃 /128 

Psidium guajve L. 番 石 榴 /143 

Pteridium aquilinum (L.) kuhu ver. latiusculum (Desv.) Underw. ex Heller 藤 菜 /7 
Pueraria lobata (Willd.)Ohwi 葛  /114 

Punica granatum L. 石榴 花 /163 

Pyracantha fortuneana (Maxim.) L. 火球 /130 
Pyrus phaeocarpa Rehd. 3882  /157 

R 

Rhododendron simsii Planch. 4tBÉ4E /140 
Robinia pseudoacacia L. 槐 树 花 /1158 

Rorippa dubia (Pers. Hara EWK — /41 

Rosa chinensis Jacq. 月 季 花 /126 

Rosa rugosa Thunb. 3&3&4b /125 

Rubus crataegifolius Bge. UHF /127 
Rumex acetosa L. IÈ /15 

Rumex patientia L. 巴 天 酸 模 /16 

Russula alutacea (Pers.) Fr. 大 红妆 /180 

Russula virencens (Schaeff. ex Zented.) Fr. 青 头 菌 /171 
S 

Sagittaria trifolia L. Bt% /99 

Salix babylonica L. 柳树 芽 /146 

Salsola collina. Pall. Ilustr. 猪 毛 菜 /22 

scorzonera sinensis Lipsch.et Krasch. KHZ — /90 
Sedum aizoon L. 景 天 三 七 /43 


EJ 野菜 改 中 与 食用 手 骨 


Solanum photeinocarpum Nakam.et Odash. 少 花 龙 葵 ” /70 
Sonchus brachyotus DC. E$% /92 

Sonchus oleraceus L. FË% /93 

Stachys sieboldii Miq. 甘露 子 /66 

Suaeda salsa (L.) Pall.Illustr. hit /21 

Suillus granulatus (L. ex Fr.) O.Kuntze 点 柄 黏 盖 牛 肝 菌 /177 
工 

Tamarindus indica L. RfE /159 

Taraxacum mongolicum Hand.-Mazz. 蒲 公 英 /91 
Termitomyces eurrhizus (Berk.) R. Heim | 3824 /170 
Thelephora vialis Schwein. FEH /174 

Toona sinensis (A.Juss) Roem. 香 椿 /160 

Tremella fuciformis Berk. 银耳 /185 

Tricholoma matsutake (S.Ito et Imai) Sing. 松茸 /169 
Trollius chinensis Bge. 金莲 花 /35 

U 

Ulmus pumila L. 榆树 钱 /148 

y 

Veronica undulata Wall. 水 苦 英 /72 

Vicia sativa L. RSR — /50 

Vicia unijuga A. Br. Æ% /51 

Viola yedoensis Makino ”紫花 地 本 /55 

Vitis amurensis Rupr. 山葡萄 /116 

Volvariella volvacea (Bull. ex Fr.) Sing. 草 站 /179 


W 

Wisteria sinensis (Sims.) Sweet 紫藤 /115 
Y 

Youngia japonica (L. DC. R /97 

Z 


Zanthoxylum bungeanum Maxim. 花椒 时 /138 
Ziziphus jujuba Mill. var. spinosa (Bge.) Hu ex HFChow 酸素 /131 
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